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Tristesse

La tristesse est une douleur émotionnelle associée,
ou caractérisée par des sentiments de
désavantages, a une perte, au désespoir ou au
chagrin. Un individu triste fait face a un état
léthargique et se replie face aux autres. Le pleur
est souvent une indication de la tristesse’. La
tristesse est I'une des « sept émotions de base »
décrites par Paul Ekman, parmi elles la joie, la
colere, la surprise, la peur, le mépr152 et le dégotit.

Physiologie

Les expressions faciales de la tristesse exposant
des petites pupilles sont significativement jugées
plus intenses, et encore plus si les pupilles
diminuent davantage3.

Chez I'enfant

La tristesse fait partie de I'enfance. Connaitre une
telle émotion permet plus facilement d'exprimer
des problémes d'ordre émotionnel aux membres de
la farnille4 ; cependant, chez certaines familles, la
tristesse n'est « pas admise » ou (consciemment ou
inconsciemment) refoulée®. Robin Skynner (en)
suppose que cela peut poser des difficultés lorsque
cette « émotion compensatoire » nous est
« proscrite » lorsque nous en avons « besoin »... ne
pas exprimer la tristesse nous rend un peu
maniaques-.

Tristesse

Sépulcre (scéne de I'onction du corps du Christ), 1672,
montrant Marie-Madeleine en pleurs.

Type

Partie de

Présentation

Emotion négative, émotion de
base, concept en psychologie
(d)

Humeur musicale

La tristesse est un processus normal chez I'enfant lorsqu'il est séparé de sa mére dans le but de devenir

plus indépendant. Chaque fois qu'un enfant se sépare de plus en plus de sa mere, celui-ci devra, de temps
a autre, faire face a un sentiment temporaire de perte. Skynner suppose que lorsque la mere ne peut
supporter et qu'elle « revient vers son enfant pour le réconforter de sa présence » alors l'enfant n'obtient

aucune chance d'apprendre a faire indépendamment face a ce sentiment de détresse~. Le médecin T.

. . . .8
Berry Brazelton explique que « brusquer, ou se moquer de la tristesse de son enfant, dévalue la mere

Selma Fraiberg (en), elle, suppose qu'il est important de respecter le droit d'un enfant d'apprendre a faire

. »
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face & un sentiment de tristesse”. Margaret Mahler croit que la
tristesse requiert une « certaine résistance morale » pour qu'elle
soit apprise, et qu'un enfant sur-protégé puisse développer de
'« hyperactivité et de l'agitation... du fait qu'il ne peut ressentir le
besoin de douleur'2. » De cette maniere, D. W. Winnicott suppose
que « lorsque l'enfant montre qu'il peut pleurer de tristesse, le
parent peut en déduire qu'il a parcouru un long chemin dans le
développement de ses sentiments™... »

Gueérison

Daniel Goleman explique que « les individus seuls tendent
souvent a étre tristes... Malheureusement, les laisser tomber ne fait
qu'empirer leur état. La seule stratégie a adopter, c'est de rester
seul®. » Ruminer, et « noyer sa tristesse » est également
contreproductif. L'attention et la patience envers la tristesse est le
seul moyen d'apprendre aux individus a se sortir de la solitude 12
Goleman suggere deux autres alternatives positives recommandées
par la psychothérapie cognitivo-comportementale. « L'une,
d'apprendre a controler ses émotions négatives pour les
transformer en pensées positives. L'autre consiste a occuper son
esprit avec des activités agréablesz. » Les théories de la relation
d'objet, au contraire, suggerent 1'utilité de rester dans la tristesse :
« il est important de transmettre a une personne que sa tristesse est

Almeida Junior - Saudade (Longing)
- Google Art Project

« acceptée » » — plus facilement lorsqu'un « support émotionnel » lui est offert, pour l'aider a ressentir

cette tristesse

Lorsque certains individus se sentent tristes, ils préférent se retirer de leur entourage et, de ce fait, arrivent

plus facilement a en sortir. Aux dépens des individus, ceux-ci ont leur propre moyen de guérir de leur
tristesse. Ils peuvent passer du temps avec d'autres Il)ersonnes, avec un animal de compagnie ou exprimer
4

cette tristesse de diverses manieres comme la danse

Voir aussi

s Larme
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