Vivre ses emotions

Quelle est ma musique ?

Toujours la méme
musique ???

Colére.b F Impuissant(e)
Triste Y

Alarmé(e) Coincé(e)
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Psychologie Cardiaque

La psychologie cardiaque, une branche de la psychologie de la santé dont les buts sont:

v' De prévenir les maladies et accidents cardiovasculaires induits par les facteurs de risque
psychiques et sociaux (les identifier et essayer d’aider d’y remédier).

v" Traiter et prévenir la récidive des maladies cardiaques (s’intéresse au soulagement des séquelles
psychologiques et aux changements psychiques a effectuer pour atténuer le risque
cardiovasculaire porté par I'exces de pression émotionnelle.

La psychologie cardiaque appliquée est un effort multidisciplinaire nécessaire (mobilise toute I'équipe de
réadaptation cardiovasculaire) avec chaque patient, pour qu’il dispose de moyens efficaces pour se protéger.
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Ce gque nous savons

Selon les directives cliniques européennes pour la prévention des maladies
cardiovasculaires de 2016, des expositions stressantes peuvent contribuer a la morbidité et a
la mortalité cardiovasculaires, méme si elles n'entrainent pas de troubles mentaux liés au
stress. (Piepoli et al. 2016).

M Les situations stressantes (par exemple, la défaite ou d'autres événements graves de la vie)
entrainant des émotions intenses, telles que des acces de coléere, de la peur ou une excitation
extréme, peuvent déclencher un syndrome coronarien aigu, un infarctus aigu du myocarde ou

une mort subite (Bhattacharyya and Steptoe, 2007; Nawrot et al. 2011; Steptoe and Kivimaki,
2013).

{Z Le stress est la réponse physiologique servant de mécanisme de médiation liant le stimuli
stressant (stressor) a son effet sur I'organe cible ou a son excitation.
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Ce gque nous savons

Apres le déces d'une personne importante, le taux d'incidence de
[ l'infarctus aigu du myocarde est 21 fois plus élevé au cours des 24

premieres heures, puis diminue régulierement les jours suivants
(Mostofsky et al. 2014).

Le stress chronique au travail également (par exemple, de longues

[ heures de travail, de nombreuses heures supplémentaires, des
exigences psychologiques élevées, une injustice et un stress au
travail) prédit un incident prématuré de MCV chez les
hommes(Kivimaki et al. 2012).

Les conditions stressantes a long terme (conflits) dans la vie

™ familiale augmentent le risque de MCV(Eaker et al. 2007;
Kivimaki et al. 2015).
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Des notes eémotionnelles?

Qu’avez-vous pensé de ce qui se passe dans ces vidéos extrémes 1 et 2°?
Vidéo 1 Pourquoi?

Qu’avez-vous précisément ressenti en vous (votre téte et votre corps)?

Vidéo 2 _ o _ _
Quelle émotion principale avez-vous ressenti en vous? Pourquoi?

o Quelle intensité émotionnelle cela représentait (entre O et 6)?
Avant la vidéo je me sens

0 serein(e) 6 (trés oppressé(e)

Dans votre vie, quelles autres notes émotionnelles percevez-vous le plus
souvent? Dans quelles situations?

Quelles notes émotionnelles aimeriez vous mieux cerner ou atténuer?

Le corps ressent, réagi et transmet certaines émotions
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https://www.youtube.com/watch?v=UdcHI2KGe1w
https://www.youtube.com/watch?v=EUabcegeQ0Q

Des mots pour les émotions?

, ristesse  Surprise [ Envie de jouer?
Amoureux  Agacé Angoissé Abattu Ebahi Aigri - Choisir un mot
- Fermer les yeux si c’est plus

Content Agité Anxieux Accablé Emerveillé  Amer
. . e : _ . confortable.
Enchanté Agressif Craintif Affligé Enthousiaste Aversion R i t ot t
- essentir: comment et ou cette
Enjoué Contrarié Effrayé Blessé Etonné Blessé émotion résonne en vous...
Les émotions, des _ ’ e
Euphorique  Exaspéré Inquiet Chagriné Impatient Ecoeuré Essayer de I ampllfler ou de
notes de base? atténuer
Excité Froissé Horrifié Décu Secoué Intimidé Prét 3 | . . h
- retala mmer a un procne
Passionné Furieux Méfiant Désespéré Sidéré Irritable (devinette)?
Réjoui Hostile Préoccupé  Désolé Stupéfait Mépris - Dans que”e situation 'avez-vous
Satisfait Irrité Terrifié Navré Troublé Rejet déjé rencontrée?

Le corps ressent, réagi et transmet certaines émotions
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https://player.vimeo.com/video/156172617

Quand les emotions exercent trop de pression

‘ Pression émotionnelle J

¥
Réponse du corps

Dysfonctionnement Activation Changements Activation de la Activation
autonome neuroendocrine hémodynamiques coagulation immunitaire
L Variabilité de la T Niveaux circulants || T Niveau de la 1 Activation des plaquettes || T Niveaux de
fréquence cardiaque de cortisol et tension artérielle 1 Niveaux de fibrinogéne cytokine
catécholamine i
T Rythme T Viscosite T leeat:lx_
cardiaque d'adhésion des

T Facteurs de coagulations .
. molécules

_F

Intégration biologique

7 . . \ ) * )
Les emOtI.OnS sevivent a Effets physmpathologlques des «résonnances
chaque niveaux du corps . .
Instabilité cardiaque Ischémie myocardique Perturbation des Formation de em Ot 1oNnn eI Ies »
électrique N plaques d'athérom thrombus

e o o
., .
Evénements cliniques

Tachycardie ventriculaire || Fibrillation auriculaire | | Infarctus du Syndrome Accident vasculaire
et fibrillation ventriculaire myocarde coronarien aigu cérébral

[Steptoe, A., & Kivimaki, M. (2012). Stress and cardiovascular disease. Nature Reviews Cardiology, 9(6), 360. ]

Elles perturbent parfois dangeureusement les equilibres
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Risque cardiaque et métabolique

La pression émotionnelle favorise |la courte durée du sommeil

N .
Increased risk of

atherosclerosis and
hypertension

‘- : <

* Irritability
* Cognitive impairment
* Memory lapses or loss |

e TR
Increased susceptibility
\to (viral) infections

7

Impaired heart-rate
variability and increased
risk of CAD, HF, and
_arrhythmia

Increased risk of metabolic
syndrome and obesity

/Increased risk of
kdiabetes mellitus

NATURE REVIEWS | CARDIOLOGY VOLUME 16 |APRIL 2019213
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Emotions comme des notes musicales

s

I , Les autres/
Moi ) )
r \ les situations

Toujours une musique

Colere'h Im uissant(E)
‘F Triste g

Alarmé(e) Décu(e)... d,,COI.,.?a:.? (e )
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Quelle est ma propre musique ?

Toujours la méme
musique ???

« AR

Colére'h Impuissant(e)
‘F Triste g

’ ° ’
Alarmé(e) D& Coincé(e)
e g u ( e ) Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
Département de médecine
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... et mon corps comme mon instrument

&*W%w Situation émotionnelle

L
§<){J§G Ma musique

v N
gi %ﬁy % i //QQ

voies physiologiques
ascendantes
+ base organique

Voies physiologiques
descendantes
+ base émotionnelle

Corps
et ses cordes

Quel bruit ?

— bruyant — assourdissant /
nité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance
cardiaque. Service de Cardiologie.
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silencieux
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Que s'est-il passe?

Accident
tension Cardiaque

;}yg‘hy('mﬁ%%\
fatigue N oy
o
S A
ﬁﬁv
o
W

ox

On change la musique toxique :

conflit
Maintenant ?

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
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Quand les emotions deviennent-elles toxiques ?

Evénement |

toujours la méme musique
en boucle ...

cela provoque :

1) Prolongation de I'’émotion & des réponses physiologiques

2) Engagement +++ = intensité +++++

3) Perte de la flexibilité = méme signification et méme réaction

4) Horizon d’attente fixe = toujours la méme anticipation-scenario

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
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Petits exercices pour aller plus loin

Quelles émotions toxiques dois-je changer ?

Les questions qui suivent concernent vos expériences
de vie. Quand vous répondez, restez concentré sur
votre facon d’étre et de ressentir habituelle.

Ecrivez vos réponses.

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
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Exercice 1

1) Il m'arrive de ressentir des émotions pendant
ongtemps ? OUI NON

| m'arrive de ruminer sur des événements pendant
ongtemps ? OUI NON

2) Avec quelles émotions surtout ?

3) Est-ce que je donne toujours la méme signification
aux evénements ?

4) Est-ce que je réagis toujours de la méme maniere?

5) Est-ce que j'anticipe toujours le méme
scénario?

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
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Exercice 2

6) Quels sighaux mon corps me donne quand « ma
musique » est toxique ?

7) Reconnaitre les tonalités « émotionnelles » du fond,
avant et apres I'AC.

8) Depuis quand ? Qu’est ce qui s’est passé qui a changé la
tonalité ?

9) Quelles sont les tonalités plus difficile pour moi?
Pourquoi ?

10) Que veut dire pour moi étre triste ? En colere ? Dans
qguelle situation je le suis le plus ?

Unité de réadaptation cardiovasculaire et d’insuffisance cardiaque. Service de Cardiologie.
Département de médecine
Hopitaux Universitaires de Genéve
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