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Comprendre et gérer les émotions: Se renforcer par les émotions positives, Faire face

aux émotions négatives
Public cible

Dans le cadre du projet «Ville Heureuse Erzurumy, 1’objectif est d’atteindre toutes les
composantes de la ville, en particulier les agents de 1’éducation, de la sécurité, de la santé et du

culte.

Objectif général du séminaire

Ce séminaire vise a doter les participants de compétences de reconnaissance et de
gestion des émotions, contribuant ainsi au bien-étre individuel et collectif. Il s’agit de créer une
perception de soi plus forte en soutenant les émotions positives, tout en enseignant des

méthodes saines pour faire face aux émotions négatives.

Objectifs spécifiques

1. Développer la capacité des participants a distinguer les émotions positives et

négatives.
2. Enseigner les méthodes de renforcement et de diffusion des émotions positives.
3. Acquérir des stratégies saines pour faire face aux émotions difficiles.

4. Encourager les individus a améliorer leurs compétences en gestion émotionnelle pour

s’adapter a la vie urbaine et y contribuer.

5. Améliorer la capacité des participants a comprendre les émotions des autres et a y

répondre de manicre appropriée.

6. Permettre aux participants de reconnaitre leurs propres émotions, de les gérer et de

développer des compétences de communication efficace dans les contextes sociaux.

7. Apprendre aux individus des méthodes pour faire face aux situations stressantes de

la vie quotidienne et adopter une pensée positive.

8. Renforcer la résilience face aux difficultés et aux fluctuations émotionnelles.



Contenu
Section 1: Reconnaitre et comprendre les émotions

Définition générale des émotions: Fonction des émotions dans la vie humaine, effets

physiologiques et psychologiques.

Importance de reconnaitre les émotions: Création d’une prise de conscience et processus

d’établissement d’un équilibre intérieur.

Exercice de conscience émotionnelle: Courte activité de prise de conscience visant a faire
découvrir aux participants les émotions fondamentales ressenties face a divers événements de
la vie quotidienne (par exemple, exercices incluant des états heureux, tristes, effrayés, en

colére, etc.).

Section 2: Stratégies de renforcement des émotions positives

Impact des émotions positives : Effets positifs d’émotions telles que le bonheur, I’amour,

I’intérét, la curiosité et I’enthousiasme sur la santé mentale et les liens sociaux de 1’individu.

Méthodes de diffusion des émotions positives : Se concentrer sur les expériences positives,
pratique de la gratitude, développement et renforcement de pensées positives, acquisition

d’habitudes positives, diffusion des émotions positives.

Pratique de gratitude et de reconnaissance : Courte activité ou les participants écrivent et
partagent les situations pour lesquelles ils sont reconnaissants (cette activité sensibilise a la

reconnaissance des émotions positives et a la manicre de les renforcer).

Section 3: Emotions a surmonter et stratégies d’adaptation

Définition des émotions a surmonter : Explication d’émotions telles que le stress, la colére,

la peur, la jalousie, la tristesse et expression de leurs effets sur 1’individu.

Méthodes d’adaptation saines : Enseignement de techniques telles que la respiration
profonde, la pleine conscience (mindfulness), la résolution de problémes, la restructuration
cognitive, I’exercice physique, la relaxation mentale, le soutien individuel et collectif, la

gestion du temps, la fixation d’objectifs et I’art-thérapie.



Pratique de gestion de la colére et du stress : Enseignement de quelques méthodes simples
que les participants peuvent utiliser lorsqu’ils ressentent de la colére ou du stress (par exemple,
exercices de respiration profonde ou de courte relaxation, discours intérieur positif, courtes

promenades, tenue d’un journal des émotions et techniques de diversion, etc.).

Section 4: Développement des compétences de gestion émotionnelle dans la vie

quotidienne

Résilience et flexibilité émotionnelles: S’orienter vers les émotions positives face aux
situations difficiles, développer la capacité de voir les événements dans une perspective plus

large.

Faire face aux réactions émotionnelles: Démonstration de méthodes pour contrler la

premicre réaction et répondre de maniére calme et saine face a une situation difficile.

Exercice de pleine conscience: Exercice de respiration de pleine conscience pour aider les

participants a rester calmes dans les situations difficiles de la vie quotidienne.

Atelier (1 heure): Applications pratiques et travaux de groupe
Activité 1: Exercice de renforcement des émotions positives (15 minutes)

Les participants créent un « Journal du bonheur » dans lequel ils écrivent les moments
positifs de leur vie. Cet exercice vise a renforcer la capacité des individus a se souvenir de leurs

souvenirs positifs et a renforcer leurs sentiments de gratitude.

Activité 2: Pratique de gestion des émotions négatives (20 minutes)

Les participants sont interrogés sur une situation difficile ou une source de stress qu’ils
ont vécue. Chacun partage ensuite sa réaction face a cette situation. Cet exercice développe les

compétences de recadrage positif et d’adaptation saine au sein du groupe.

Activité 3: Gestion des réactions émotionnelles (25 minutes)

Les participants sont invités a se souvenir d’un moment ou ils ont ressenti du stress ou

de la colére et a réfléchir a la maniére dont ils ont réussi a rester calmes dans cette situation.



Les techniques de gestion des réactions émotionnelles sont développées par une discussion

collective sur diverses situations.

Section de questions-réponses et de partage (30 minutes)

Les participants sont invités a partager les difficultés qu’ils rencontrent en matiére de
gestion des émotions. De plus, les participants partagent les pratiques qu’ils ont apprises et
trouvées les plus efficaces pendant le séminaire. Un accompagnement est fourni, appuyé par
des questions, sur la maniére dont les participants peuvent intégrer les connaissances acquises

dans leur vie personnelle.

Evaluation et retour d’information

Un retour d’information écrit ou oral est recueilli auprés des participants a la fin du
séminaire. Ils sont encouragés a réfléchir a la maniere dont ils peuvent appliquer les acquis en

matiere de conscience émotionnelle.
Matériel utilisé lors du séminaire
Présentations: Courtes présentations soutenant les techniques de gestion des émotions.

Journaux des émotions: Matériel simple de « Journal du bonheur » pour aider les participants

a renforcer leurs émotions positives.

Guides pratiques: Notes d’information pratiques pour mémoriser facilement les méthodes de

gestion des émotions.

Livret ou brochure de gestion des émotions: Un livret contenant un résumé des

connaissances acquises lors du séminaire et des conseils pratiques de communication.

Conclusion

A T’issue de ce séminaire, les participants apprendront les moyens de renforcer les
émotions positives et de faire face aux émotions difficiles, en tant que composantes de la santé
émotionnelle et de la paix sociale. En outre, les participants seront aidés a accroitre leur

bonheur individuel et a apporter des contributions positives aux personnes de leur entourage.



1. Concept et définition de I’émotion

Le concept d’émotion est un terme qui ne possede pas de définition nette et qui contient
des significations multidimensionnelles. Plutchik (2003) définit les émotions comme des
sentiments qui poussent 1’individu a agir ou qui provoquent des comportements réactionnels.
Koptagel-ilal (1984) a indiqué que le terme émotion en turc est utilisé pour exprimer les
changements psychiques. A cet égard, I’émotion peut étre définie comme des sentiments
structurés qui se forment en réponse a un stimulus spécifique, sont vécus intérieurement et

provoquent des réactions comportementales (Kervanci, 2008).

Les émotions, qui changent constamment dans la vie humaine, affectent directement la
qualité de vie de I’individu. Les émotions négatives telles que la peur, la colére, la tristesse et
la haine entrainent chez 1’individu le malheur, le manque de confiance en soi et une perception
négative de 1’environnement (Cesitcioglu, 2003; Toremen & Cankaya, 2008). Cette situation
peut affecter négativement les interactions sociales des individus dans la ville ou ils vivent. Le
développement de I’intelligence émotionnelle de 1’individu est trés important pour faire face a

ce type d’émotions.

2. Effets des émotions positives et négatives sur la vie urbaine
Impact des émotions positives

Les émotions positives renforcent les approches positives de 1’individu envers son
environnement et la société (Aknin et al., 2018). La théorie de 1’Elargissement et de la
Construction (Broaden-and-Build Theory) de Fredrickson (2001) soutient que les émotions
positives ¢élargissent le répertoire de pensées et d’actions des individus, augmentant ainsi des
caractéristiques telles que la flexibilité et la créativité, et renforcant les liens sociaux. Ces
€émotions positives offrent une vie plus heureuse en augmentant 1’harmonie sociale dans les

villes.

Impact des émotions négatives

Les émotions négatives telles que la colere, la haine et la peur aménent I’individu a
s’évaluer lui-méme et son environnement d’un point de vue négatif (Bozoglan & Cankaya,
2012). En particulier, la colére apparait dans les situations ou les individus se sentent frustrés

et percoivent une menace (Averill, 1983; Biyik, 2004). Ces émotions causent des probléemes



dans les relations sociales de I’individu et peuvent également affecter négativement

I’atmosphere générale de la ville.

Gestion de la colére: Définition, causes et méthodes d’adaptation

La colére est une émotion puissante qui apparait naturellement dans la vie des étres
humains et qui, la plupart du temps, motive 1’individu a passer a ’action (Kilig et al., 2024).
Tout au long de I’histoire de I’humanité, les origines, les conséquences et les méthodes de
gestion de la colére ont été étudiées en profondeur du point de vue de la psychologie et des
sciences du comportement (Averill, 1982). La gestion de la colére englobe le processus par
lequel les individus acquiérent la capacité de reconnaitre cette émotion forte et d’y réagir de
maniére constructive et controlée. Comprendre les causes de la colére est la premicre étape

pour pouvoir maitriser cette émotion (Deffenbacher, 1999; Spielberger & Reheiser, 2009).

Concept et définition de la colére

La colére est une émotion naturelle et fondamentale qui apparait dans des situations ou
la personne se sent menacée, frustrée ou agressée dans la vie quotidienne (Williams, 2017). De
méme, selon Mertoglu (2021), la colére est une réaction naturelle déclenchée par I’ébranlement
du besoin de sécurité de la personne et qui I’oriente vers des comportements protecteurs. De ce
point de vue, la colere peut étre considérée non seulement comme une émotion négative, mais

aussi comme un ¢lément important du mécanisme d’autodéfense de 1’individu.

D’autre part, Averill (1983) souligne que la frustration joue un rdle critique dans la
genese de la colére. Selon lui, I’individu peut se sentir menacé par les obstacles rencontrés dans
le processus d’atteinte de ses objectifs, et cette situation active simultanément plusieurs
composantes telles que 1’activation physiologique et les tendances comportementales. Par
ailleurs, Kisag (1997) explique aussi la colére comme une réaction naturelle qui apparait
lorsque la personne fait face a un obstacle, est menacée ou subit une agression. Biyik (2004)
quant a lui qualifie la coleére de réaction émotionnelle intense vécue dans une situation de
frustration et note que cette réaction peut se manifester avec une intensité¢ variable d’une

personne a I’autre.

Lorsque toutes ces définitions sont considérées ensemble, on constate que la colere est

a la fois une émotion universelle et une structure multidimensionnelle qui varie selon les



différences individuelles et sociales. La colére apparait dans des situations de menace, de
frustration, d’injustice et d’agression, tout en remplissant des fonctions de protection de soi, de
défense de ses droits et d’expression de ses limites. De plus, la maniére dont cette émotion
puissante est utilisée ou gérée a un effet déterminant sur les relations sociales et la qualité de

vie de ’individu.

Types de colere

Ozmen (2009) divise la colére en deux types fondamentaux selon sa persistance et sa forme

d’apparition:

1. Colére persistante (trait): Ce type de colére est un état que 1’individu ressent généralement
comme une partie permanente de son état émotionnel, qui ne se termine pas spontanément. Les
individus vivant une colére persistante peuvent mener leur vie a I’ombre de cette émotion, et

cette situation peut entrainer de graves problémes dans leurs relations sociales.

2. Colere situationnelle (état): La colere situationnelle est une émotion généralement
temporaire qui apparait face a un événement ou une situation déclenchante. Ce type de colere
exprime la colére ressentie par I’individu face a une négativité ou une frustration qu’il vit sur

le moment.

Composantes physiques et psychologiques de la colére

La colere provoque des changements physiologiques et psychologiques chez I’individu.
Sur le plan physiologique, lors de la colere, la sécrétion d’adrénaline augmente dans le corps,
la pression artérielle s’éleve, le rythme cardiaque et la respiration s’accélérent (Goleman,
1995). Ces réactions physiologiques peuvent activer la réponse de combat ou de fuite de

I’individu, transformant la colére en comportement.

Sur le plan psychologique, la colére se développe lorsque I’individu se sent en insécurité
ou menacé et se manifeste le plus souvent par des réactions dirigées vers ’extérieur. Carter

(2025) indique que ce processus est li¢ a la pulsion d’autoprotection de I’individu.



Causes de la colére

La colére apparait généralement dans des situations ou I’individu se sent frustré, victime

d’injustice ou menacé. Averill (1983) base les causes de la colére sur les facteurs suivants:

1. Situation de frustration: L’empéchement de I’individu d’atteindre un objectif est I’'une des
causes les plus courantes de la colere. Par exemple, méme des frustrations quotidiennes comme

ne pas pouvoir atteindre sa destination en raison de la circulation peuvent déclencher la colére.

2. Perception de menace: La perception d’une menace envers soi-méme ou ses proches est
une source puissante de colére. Cela peut apparaitre dans des situations de menace tant

physique que psychologique.

3. Injustice et inéquité: Le sentiment d’étre exposé a I’injustice ou a 1’inéquité est un puissant
déclencheur de colére. Subir une injustice dans les interactions sociales peut provoquer de

fortes réactions de colére.

4. Irrespect et mépris: Le fait que I’individu ressente de 1’irrespect ou de I’humiliation est

efficace dans I’apparition de la colére.

Stratégies de gestion de la colére

La gestion de la colére est un processus qui aide I’individu a controler cette émotion de
maniere constructive et a maintenir des relations sociales saines (Anjanappa, 2023). Les
techniques les plus efficaces utilisées dans ce domaine sont les suivantes (Eisenberg & Miller,

1987; Goleman, 1995; TenHouten, 2007):

1. Respiration profonde et techniques de relaxation: Comme les réactions physiologiques
de I’individu augmentent pendant la colére, le calme corporel peut étre assuré par des exercices

de respiration et des techniques de relaxation.

2. Restructuration cognitive: Cette technique permet a 1I’individu de recadrer les pensées qui
déclenchent sa colere. Par exemple, réévaluer une situation non pas comme « J’ai subi une
injustice » mais comme « Rester calme dans cette situation sera plus bénéfique pour moi » aide

a maitriser la colére.

3. Développement des compétences en résolution de problémes: Le sentiment de frustration
sous-jacent a la coleére peut étre surmonté par des compétences efficaces en résolution de

problémes.



4. Développement de DP’empathie et prise de perspective: L’empathie facilite la
compréhension de I’autre personne et réduit la colére. Les chercheurs indiquent que les
individus qui développent I’empathie peuvent réagir de maniere plus flexible et tolérante face

aux situations négatives.

5. Activité physique et sport : Les réactions physiques de la colére peuvent étre maitrisées
par le sport et I’exercice. L’ activité physique équilibre le niveau d’adrénaline du corps et aide

I’individu a se sentir plus calme.

6. Expression et extériorisation de la colére : L’extériorisation de la colére de manicre
constructive permet a I’individu de s’exprimer. Il est nécessaire d’exprimer la colére avec un
langage constructif. Par exemple, des expressions comme « Cette situation m’a attristé parce

que... » permettent d’utiliser un langage constructif tout en contrélant la colére.

Importance de la gestion de la colére

La colére est une émotion qui a des effets importants sur la vie sociale et professionnelle
de I’individu. La maitrise de la colére permet a 1’individu de maintenir des relations saines
(Arslan, 2010). De plus, les individus ayant développé des compétences en gestion de la colére
peuvent faire face plus efficacement aux situations stressantes et établir des liens sociaux plus
positifs. La gestion de la coleére est également une compétence essentielle pour assurer
I’harmonie et la paix sociales. TenHouten (2007) explique cela en soulignant que les sociétés
ayant développé la gestion de la colére sont composées d’individus qui privilégient les

solutions pacifiques aux conflits internes.

Résumé et conclusion

La gestion de la colere est une compétence fondamentale qui améliore la qualité de vie
personnelle et sociale de I’individu. Comprendre les causes de la colere, reconnaitre les
situations déclenchantes et utiliser des méthodes d’adaptation constructives contribuent a une
gestion saine de la colére. Le controle de la colere renforce également 1’harmonie sociale des
individus dans la vie urbaine, ce qui constitue I’'un des fondements de la création d’une société

heureuse et paisible.



Gestion du stress: Définition, sources et stratégies d’adaptation

Le stress est 1’un des problémes les plus répandus des sociétés actuelles et peut avoir
des effets importants sur la santé physiologique, psychologique et sociale de I’individu. La
gestion du stress améliore la qualité de vie générale en rendant les individus plus résilients et
adaptables face aux situations de vie difficiles. Le concept de gestion du stress comprend le
développement des compétences de 1’individu pour reconnaitre, comprendre, analyser les

situations génératrices de stress et y faire face de maniére saine (Baltag & Baltas, 2016).

Concept et définition du stress

Le stress est I’ensemble des réponses physiologiques et psychologiques que ’individu
donne face aux situations menagantes, contraignantes ou frustrantes (Lazarus & Folkman,
1984). Selon cette définition, le stress peut étre considéré comme un effort d’adaptation aux
difficultés rencontrées dans la vie. Le stress est une réponse naturelle du corps aux situations
percues comme menacantes ou difficiles & surmonter. D’un point de vue biologique, la
sécrétion d’hormones telles que I’adrénaline et le cortisol augmente pendant le stress, ce qui
accélere le rythme cardiaque, €éléve la pression artérielle et prépare 1’individu a la réaction de

combat ou de fuite (Selye, 1956).

Sources de stress
Lazarus et Folkman (1984) ont examiné les sources de stress sous trois titres principaux:

1. Stresseurs environnementaux: Les facteurs environnementaux que I’individu ne
peut pas contrdler directement, tels que les événements naturels, la circulation, le bruit

et la pollution atmosphérique, peuvent créer du stress.

2. Stresseurs psychosociaux: Les interactions sociales et les conflits interpersonnels
tels que la perte d’emploi, les difficultés économiques et les problémes relationnels sont

des stresseurs psychosociaux qui déstabilisent 1’équilibre de la vie sociale de I’individu.

3. Stresseurs internes: Les attentes, les peurs, les insécurités et les pensées
perfectionnistes de 1’individu envers lui-méme sont des sources internes de stress. Ce
type de stresseurs est plus complexe car il est 1i¢ aux processus mentaux de 1’individu

et crée généralement un stress a long terme.
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Effets physiologiques et psychologiques du stress

Le stress est une condition multidimensionnelle qui affecte a la fois la santé
physiologique et psychologique de I’individu. Physiquement, le stress affaiblit le systéme
immunitaire, rendant 1’individu plus vulnérable aux maladies. Le stress prolongé a été associé
a des affections telles que les maladies cardiovasculaires, 1’hypertension artérielle et les
troubles digestifs (Sapolsky, 2004). Sur le plan psychologique, le stress affecte négativement
I’humeur de I’individu, pouvant entrainer des problémes tels que la dépression, 1’anxiété et

I’agitation.

Stratégies d’adaptation au stress

L’adaptation au stress désigne les stratégies que 1’individu développe pour faire face
aux situations stressantes. Lazarus et Folkman (1984) divisent les méthodes d’adaptation au

stress en deux catégories principales :
1. Stratégies d’adaptation centrées sur le probléme

Ces techniques impliquent des stratégies visant a résoudre le probléme en traitant directement
la source du stress: planification et organisation, développement des compétences en résolution

de problémes.
2. Stratégies d’adaptation centrées sur I’émotion

Ces stratégies se concentrent sur la gestion des réactions émotionnelles de 1’individu face aux
situations stressantes: techniques de relaxation et de méditation (Benson, 1975), restructuration
positive qui aide I’individu a voir les événements stressants comme des opportunités (Folkman

& Moskowitz, 2000).
Importance de la pleine conscience dans la gestion du stress

La pleine conscience (mindfulness) est une technique qui se concentre sur le fait que I’individu
vive le moment présent en I’acceptant sans porter de jugement (Bishop et al., 2004). Le
programme de Réduction du Stress Basé sur la Pleine Conscience développé par Kabat-Zinn
(1990) a démontré ’efficacité des techniques basées sur la pleine conscience pour aider les

individus a faire face au stress.
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Importance de la gestion du stress pour I’individu et la société

La gestion du stress est une compétence essentielle pour que les individus puissent
mener une vie saine et heureuse (Gilcli, 2001). Les individus capables de controler
efficacement leur niveau de stress préservent leur santé physique et mentale tout en renforcant
leurs liens sociaux (Kaba, 2019). D’autre part, le développement des compétences en gestion
du stress des individus peut contribuer au bien-étre social en créant une atmosphére plus
positive dans la vie urbaine. Une société ou le stress est bien géré peut créer une vie urbaine

plus paisible et heureuse en assurant ’harmonie et la paix intérieures.

3. Emotions positives: Les émotions positives comme source de renforcement

Les émotions positives constituent une ressource psychologique fondamentale qui
donne sens et satisfaction a la vie des individus, augmente la satisfaction de vie et renforce les
liens sociaux. Ces émotions n’augmentent pas seulement le bonheur individuel, mais affectent
¢galement positivement les relations sociales, la capacité d’adaptation au stress et la santé
générale des individus (Fredrickson, 2013; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Fredrickson
(2001), I'une des pionnicres de la psychologie positive, soutient que les émotions positives
¢largissent le répertoire de pensées et de comportements des individus et développent des
caractéristiques telles que la flexibilité et la créativité. La théorie de I’Elargissement et de la
Construction souligne que les émotions positives enrichissent la vie des individus et les aident

a construire des ressources psychologiques et sociales plus solides.

Définition et importance des émotions positives

Les émotions positives sont des sentiments qui permettent a 1’individu d’établir une
relation positive avec lui-méme et son environnement. Des émotions telles que le bonheur, la
joie, la gratitude, I’amour, I’intérét, ’espoir et la fierté permettent a I’individu de tirer du plaisir
de ses expériences, d’adopter une attitude constructive dans ses interactions sociales et

d’aborder la vie avec une perspective plus positive (Lyubomirsky et al., 2005).
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Exemples d’émotions positives et leurs explications
1. Le bonheur

Le bonheur est une émotion positive fondamentale qui nait des événements positifs de
la vie ou des moments ou 1’on se sent satisfait. Les individus heureux, ayant tendance a penser
de manicere plus flexible, réussissent mieux dans la résolution de problémes (Lyubomirsky et

al., 2005).

2. La gratitude

La gratitude est le sentiment de reconnaissance que 1’individu éprouve envers les
valeurs qu’il possede. Emmons et McCullough (2003) ont noté que le sentiment de gratitude

augmente la satisfaction de vie des individus et éléve le niveau de satisfaction dans les relations.

3. L’amour

L’amour est une émotion forte et positive que les individus ressentent envers les autres.
Le sentiment d’amour aide ’individu a développer I’empathie, & comprendre les autres et a

¢tablir des liens plus profonds avec eux (Reis & Shaver, 1988).

4. L’espoir

L’espoir est la croyance de I’individu en un avenir positif et sa conviction qu’il peut
apporter des changements positifs dans sa vie. Snyder et al. (1991) soutiennent que le sentiment
d’espoir augmente la motivation des individus a atteindre leurs objectifs et renforce leur

résilience face aux situations difficiles.

5. L’intérét

Le sentiment d’intérét est un sentiment de curiosité dirigé vers la découverte,
I’apprentissage et la compréhension du monde environnant. Cette émotion augmente la

créativité¢ de I’individu et le rend ouvert a de nouvelles expériences (Silvia, 2008).
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6. La fierté

La fierté est une émotion positive que I’individu ressent face a ses propres réussites et
qui renforce la confiance en soi. Tracy et Robins (2004) ont noté que le sentiment de fierté

soutient ’estime de soi de 1’individu.

7. La joie

La joie est une émotion positive fondamentale qui fait que 1’individu se sent heureux,
léger et enthousiaste. La joie réduit les niveaux de stress de 1’individu et procure une détente

mentale et physique (Diener, 2000).

Effets individuels et sociaux des émotions positives
Effets individuels

Les émotions positives augmentent la résilience psychologique des individus et développent

leur créativité et leur flexibilité (Fredrickson, 2001; Isen, 2000).

Effets sociaux

Les émotions positives renforcent les liens sociaux des individus, encouragent la coopération

au sein de la société et contribuent a I’établissement de relations plus saines.

Stratégies de renforcement

1. Pratique de la gratitude: Ecrire chaque jour les événements pour lesquels on est

reconnaissant augmente les émotions positives de I’individu.

2. Se concentrer sur les événements positifs: Se concentrer sur les expériences positives et

les petits bonheurs de la vie quotidienne éléve I’humeur de 1’individu.
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4. Emotions a surmonter: Faire face au stress, a la colére et aux autres émotions

difficiles

Les émotions telles que la peur, la colére et la haine créent du malheur chez I’individu
et nuisent aux relations sociales. De plus, ces émotions réduisent la capacité de ’individu a
faire face au stress (Lazarus & Folkman, 1984). En particulier, la colére est une émotion qui
apparait dans les situations ou I’individu est empéché d’atteindre son objectif ou se sent

menacé, et peut s’exprimer de maniere ouverte ou introvertie (Ozmen, 2009).

Méthodes d’adaptation

1. Respiration profonde et techniques de relaxation: Les exercices de respiration sont

importants pour gérer les émotions telles que le stress et la colere.

2. Restructuration cognitive: La réévaluation des pensées négatives augmente le controle de

I’individu sur ses émotions négatives.

3. Activité physique: Bouger régulicrement et faire de ’exercice permettent de libérer

I’énergie de stress accumulée et activent les hormones du bonheur.

4. Partage social: Partager ses émotions avec des personnes de confiance crée un sentiment de

compréhension, augmente la résilience psychologique et réduit le sentiment de solitude.

5. Pleine conscience: Observer les émotions sans les juger ni les refouler prévient les réactions

impulsives et préserve 1’équilibre mental.

5. Conscience émotionnelle: Se connaitre et se contréler dans la vie quotidienne

La conscience émotionnelle est la capacité de 1’individu a reconnaitre, comprendre,
nommer correctement ses €tats émotionnels et a identifier la source de ces émotions (Salovey
& Mayer, 1990). Salovey et Mayer (1990) ont défini cette conscience comme un composant
fondamental de I’intelligence émotionnelle. Comme 1’a également souligné Goleman (1995),
la conscience émotionnelle revét une importance critique pour la connaissance de soi et la
gestion correcte de ses émotions. La conscience émotionnelle permet également le
développement des compétences de régulation émotionnelle et ’augmentation de la résilience

psychologique (Gross, 1998; Barrett et al., 2001).
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Composantes de la conscience émotionnelle

1. Reconnaissance des émotions: Capacité de 1’individu a identifier I’émotion qu’il vit dans

une situation donnée.

2. Compréhension de la source des émotions: Prise de conscience des causes de ses émotions

et des événements ou pensées qui les ont provoquées.

3. Compréhension des effets des réactions émotionnelles: L’individu doit comprendre les

effets de ses émotions sur ses propres comportements et sur les personnes de son entourage.

Role de la conscience émotionnelle dans la vie quotidienne

La conscience émotionnelle joue un role important dans la détermination de la maniere
dont I’individu réagit aux événements et aux personnes rencontrés dans la vie quotidienne.
Goleman (1995) a indiqué que la conscience émotionnelle est un fondement permettant aux

individus de réussir dans leurs relations sociales.

Bénéfices individuels et sociaux de la conscience émotionnelle
Bénéfices individuels

Gestion du stress, augmentation de la confiance en soi, santé mentale : les individus ayant une
haute conscience émotionnelle rencontrent moins de problémes psychologiques tels que

I’anxiété et la dépression (Fredrickson, 2001).

Bénéfices sociaux

Harmonie sociale, augmentation de 1’empathie et de la tolérance, établissement de la paix
sociale: la conscience émotionnelle facilite la compréhension mutuelle des individus et

contribue a la création d’une atmosphere paisible au sein de la communautg.

Applications de la conscience émotionnelle

1. Tenue d’un journal des émotions: Permet a I’individu d’enregistrer les émotions vécues

quotidiennement et d’identifier ses déclencheurs émotionnels.
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2. Applications de pleine conscience (Mindfulness): Pratique d’acceptation sans jugement
de I’émotion ou de la pensée vécue dans le moment présent (Brown & Ryan, 2003; Kabat-

Zinn, 1990).

3. Exercices de réflexion émotionnelle: L’individu analyse les émotions ressenties face a un
¢vénement et comprend leur source, ce qui lui permet de donner des réponses plus conscientes

et constructives.

Section pratique: Ateliers et exercices
Applications de renforcement des émotions positives

Les émotions positives sont des composantes émotionnelles fondamentales qui améliorent la
qualité de vie de I’individu et soutiennent 1’établissement de relations sociales saines. La
théorie de 1’Elargissement et de la Construction de Fredrickson (2001) soutient que les
émotions positives €largissent le répertoire de pensées et d’actions des individus et construisent

des ressources durables telles que la résilience, la flexibilité et I’harmonie sociale.

Stratégies de renforcement des émotions positives
a. Pratique de la gratitude

La gratitude signifie reconnaitre les valeurs que 1’on posséde et éprouver un sentiment de
reconnaissance envers elles. Les études d’Emmons et McCullough (2003) ont révélé que les
individus pratiquant réguliérement la gratitude expérimentent une plus grande satisfaction de

vie et des niveaux de stress plus faibles.

Application: A la fin de chaque journée, I’individu peut écrire dans un cahier trois expériences

positives ou trois événements pour lesquels il est reconnaissant.

b. Se concentrer sur les événements positifs

Application: Revoir mentalement chaque jour une expérience positive vécue et se souvenir des

sentiments positifs qu’elle a créés.

17



¢. Tenir un journal du bonheur

Le journal du bonheur permet a I’individu d’enregistrer quotidiennement les événements qui
le rendent heureux. Les recherches montrent que les individus tenant un journal du bonheur ont

généralement une plus grande satisfaction de vie (Seligman, 2002).

d. Restructuration positive

La restructuration positive est le processus d’aborder les situations négatives avec un regard
positif. Lazarus et Folkman (1984) indiquent que la restructuration positive est efficace pour

faire face au stress.

Application: Dans une situation difficile, I’individu peut restructurer 1’événement avec des
questions telles que « Que peut m’enseigner cette situation ? » ou « Quel peut étre le bénéfice

a long terme de cette situation ? ».

e. Développer de petites habitudes qui rendent heureux

Application: Des activités simples comme prendre un café le matin, lire un livre aimé, faire
une courte promenade ou écouter de la musique améliorent I’humeur et renforcent les émotions

positives.

f. Renforcer les liens sociaux

Les liens sociaux, lorsqu’ils sont sains, contribuent a rendre les émotions positives durables.
Les liens sociaux procurent un sentiment de sécurité et rendent I’individu ouvert au soutien

social (Baumeister & Leary, 1995).

g. Apprécier ses propres réussites

Seligman (2002) a indiqué que le fait de reconnaitre et d’apprécier ses réussites, petites ou

grandes, contribue a I’acquisition d’une perspective positive.
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6. Qu’est-ce que la gestion des émotions et pourquoi est-elle importante?

La gestion des émotions est le processus par lequel 1’individu reconnait, comprend et
exprime ses émotions de maniere appropri¢e. Le développement de cette compétence par les
individus affecte directement la paix sociale et la qualité de vie dans les villes (David, 2018;
Mayer & Salovey, 1997). Goleman (1995) a défini I’intelligence émotionnelle comme la
reconnaissance de ses propres émotions et de celles des autres, la gestion correcte de ces

émotions et leur utilisation avec succes dans les relations sociales.

7. Conclusion: La gestion émotionnelle pour une ville heureuse

La gestion des émotions est nécessaire pour assurer la paix intérieure de 1’individu et
soutenir 1’harmonie sociale. Une ville heureuse devient possible par la création d’un
environnement ou les individus peuvent protéger et développer leur santé émotionnelle et ou
les liens sociaux sont renforcés. Ce manuel fournit des informations complétes pour permettre
aux individus de reconnaitre et de gérer les émotions positives et négatives, et de soutenir

I’empathie et la communication positive.

Importance de la gestion émotionnelle pour la ville heureuse

La gestion émotionnelle a deux fonctions fondamentales dans le processus de création
d’une ville heureuse: le renforcement des liens sociaux et I’augmentation de la paix et de la
confiance sociales. La théorie de 1’Elargissement et de la Construction de Fredrickson (2001)
indique que les émotions positives contribuent a ce que les individus soient plus constructifs
dans les interactions sociales et plus flexibles face aux situations stressantes. Lazarus et
Folkman (1984) soulignent que la capacité des individus a faire face aux émotions négatives

contribue a un environnement social plus tolérant et sir dans la ville.

Concept de ville heureuse et ses composantes

La ville heureuse est un modele de ville qui améliore le bien-étre des individus, offre
un soutien social et permet aux individus de se sentir membres d’une communauté significative
(Montgomery, 2013). Leyden et al. (2011) ont exprimé que les villes heureuses sont celles qui
augmentent la qualité de vie des individus, encouragent la participation sociale et répondent

aux besoins fondamentaux tels que la santé et la sécurité.
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Intégration des stratégies de gestion émotionnelle dans la politique urbaine

L’intégration des stratégies de gestion émotionnelle dans la politique urbaine est une
étape importante pour I’amélioration du bien-étre social. Ces stratégies se concentrent sur des
projets visant a améliorer la qualit¢ de vie des individus, les systémes de soutien social et
I’amélioration des interactions sociales dans la ville. Baumeister et Leary (1995) soulignent

¢galement I’effet positif du sentiment d’appartenance sociale sur la santé mentale des individus.

8. Histoire islamique, sagesse anatolienne et héritage spirituel d’Erzurum : une étude

sur ’importance des émotions pour une ville heureuse

Les émotions sont des éléments fondamentaux situés dans les profondeurs de I’ame
humaine, qui régulent et faconnent la relation de I’individu tant avec lui-méme qu’avec son
environnement (Yildirim, 2021). Dans I’histoire islamique et la sagesse anatolienne, les
émotions ont été considérées comme des reperes importants guidant le voyage spirituel de
I’individu. Dans ce contexte, des émotions telles que I’amour, la crainte, la patience et I’espoir
jouent un role vital pour trouver la paix intérieure et assurer I’harmonie dans les relations

sociales.

Signification et importance des émotions dans I’histoire islamique

Dans I’histoire islamique, les émotions ont été considérées comme des guides spirituels
dans le processus de rapprochement de 1’individu vers Allah. En particulier, des émotions telles
que I’amour et la crainte ajoutent de la profondeur aux dévotions de I’individu tout en
fournissant un cadre moral dans les relations humaines. Dans la tradition soufie, « I’amour de
Dieu » et « la crainte de Dieu » ont été acceptés comme les pierres angulaires de la maturité
spirituelle de I’homme. Le Prophéte Muhammad (que la paix soit sur lui) a enseigné la nécessité
de maintenir 1’équilibre dans les émotions. L’Imam Ghazali a souligné que la crainte préserve
I’étre humain des péchés tandis que 1’amour ’oriente vers Dieu, et que ces deux émotions

jouent un role complémentaire dans le développement moral de I’individu (Ghazali, 2000).

Place de I’amour et de la tolérance dans la sagesse anatolienne

Dans la sagesse anatolienne, I’amour, la tolérance et la miséricorde ont été acceptés

comme les fondements de la paix sociale et de la maturité spirituelle de I’individu. Yunus Emre
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a souligné I’importance d’approcher tous les étres avec amour en rappelant qu’on aime les
créatures a cause du Créateur. Cette pensée, en tant que partie intégrante de la sagesse
anatolienne, est devenue le fondement de la vie sociale & Erzurum également. Ibrahim Hakk1
Hazretleri, I’'une des figures importantes d’Erzurum, a exprimé que 1’amour de Dieu doit se

refléter en amour pour le peuple.

Crainte et patience: Profondeur émotionnelle dans le voyage spirituel

Dans la tradition islamique, les émotions de crainte et de patience occupent une place
importante dans le processus de connaissance de soi et de développement de la discipline
intérieure. La patience a été acceptée comme une forme d’adoration dans I’histoire islamique
et mise en avant comme une vertu qui renforce la résilience de I’individu face aux difficultés.
Dans le Coran, la patience est exaltée et acceptée comme une valeur centrale dans le
développement spirituel de I’étre humain. Dans la culture spirituelle d’Erzurum, la patience est
¢galement considérée comme une valeur qui renforce la solidarité sociale et contribue au
développement de la compréhension et de la tolérance mutuelles. Ibrahim Hakk1 Hazretleri a

exprimé que la patience est une source qui renforce la force spirituelle de 1’étre humain.

Contribution des émotions a ’objectif de ville heureuse

Dans I’objectif de ville heureuse, des émotions telles que 1’amour, la tolérance, la
crainte, la patience et la gratitude jouent un role important. La théorie de I’Elargissement et de
la Construction de Fredrickson (2001) soutient que les émotions positives renforcent les liens
sociaux des individus, augmentent leur capacité de pensée créative et contribuent a les rendre
plus résilients face aux difficultés. Les valeurs d’amour et de tolérance de la sagesse
anatolienne renforcent les liens sociaux des individus et accroissent la solidarité sociale, ce qui

éleve le niveau de paix et de prospérité dans la ville.

Conclusion

L’histoire islamique et la sagesse anatolienne soulignent que les émotions sont un guide
fondamental dans le voyage spirituel de I’étre humain et assurent le développement intérieur
de I’individu. Des émotions telles que I’amour, la tolérance, la crainte, la patience et la gratitude

permettent a I’€tre humain de mrir et d’assumer un role constructif au sein de la société.
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L’héritage spirituel d’Erzurum, en encourageant I’amour et la tolérance dans la ville, contribue
a I’harmonie sociale et crée une atmosphere de ville ou les individus se sentent heureux et en

paix.
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