
La communication non-verbale 
pour exprimer ses émotions

Il existe deux façons fondamentales de communiquer : la communication  

verbale et la communication non verbale. La communication verbale n’implique  

pas nécessairement l’utilisation de la voix : elle peut être écrite ou parlée,  

et même signée. La communication verbale fait appel à des mots, que nous  

combinons pour former des phrases qui forment des énoncés complets.  

La communication non verbale, au contraire, n’a pas recours aux mots,  

mais utilise les gestes, les expressions faciales, la posture et les mouvements du  

corps, l’intonation, le ton et l’accentuation de la voix. Certains chercheurs  

ajoutent à cette liste les indices non verbaux que nous utilisons au cours de  

la conversation, tels que la distance physique entre les interlocuteurs,  

leur apparence physique et la disposition de l’espace dans lequel se déroule  

la conversation.

Contact verbal ou non verbal 

Lorsque nous combinons ces deux types de 

communication, nous pouvons affirmer avec 

certitude que ce contact a lieu au niveau 

subconscient, à la fois en tant que message envoyé 

et en tant que message reçu. Cela en dit souvent 

plus sur les émotions, les intentions, les attentes de 

notre interlocuteur qu’une déclaration verbale. Ainsi, 

par exemple, lorsque quelqu’un dit « Je vais bien », 

mais qu’il a en même temps une expression triste 

sur le visage, les coins de la bouche vers le bas, et 

une posture recroquevillée, nous devinons que la 

vérité est tout autre : cette personne semble être 

confrontée à un problème. Dans ce cas, le langage 

corporel ne va pas de pair avec les mots.

Avis d’expert

Le langage corporel est plus fiable que les mots. 

Plus de 50 % du sens d’un message est contenu 

dans les mouvements du corps. Albert Mehrabian, 

psychologue expert en communication, a proposé 

la formule suivante en matière de communication : 

sentiment global = 7% de sentiments exprimés par 

des mots + 38% de sentiments exprimés par la voix  

+ 55% de sentiments exprimés par les expressions  

du visage.
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Que signifient les messages 

non verbaux et comment les 

reconnaître et les interpréter ?

En théorie, la question n’est pas si compliquée, car 

elle repose sur le fait que nous nous souvenons des 

différents codes culturels. Cependant, un geste peut 

avoir une signification complètement différente 

selon la culture, ce qui donne lieu à des situations 

amusantes, mais aussi conflictuelles. Nous allons 

tenter de dresser une liste des messages non verbaux 

les plus courants et de leur signification, ce qui peut 

s’avérer utile lorsque l’on a travaille avec des jeunes. 

 

•	 Signes d’affection : approche, proximité, 

sourire, touchés, gestes d’ouverture et d’amitié.

•	 Signes de confiance : position corporelle 

ouverte, gestes amples, étreintes, mains 

ouvertes.

•	 Signes de dominance et de pouvoir : 

invasion de l’espace personnel de 

l’interlocuteur, prendre une meilleure place 

à table, ton de voix ferme et autoritaire, 

expressions faciales sévères et dominatrices.

•	 Signes de volonté de se battre : agression, 

attaque, posture corporelle combative, cris, 

expression faciale menaçante.

•	 Signes de choc : immobilité, cris, 

mouvements corporels rapides, pupilles 

dilatées.

Signaux non verbaux : 

un jeune en crise 

Un jeune qui a des difficultés n’utilise souvent pas de 

mots. Nous pouvons reconnaître ses difficultés grâce 

aux messages non verbaux mentionnés ci-dessus. La 

liste des exemples de langage corporel mentionnés 

ci-dessus peut nous en apprendre beaucoup sur leurs 

crises, mais aussi sur l’aide dont ils ont besoin. 

Si, en outre, nous constatons, par exemple, que le 

jeune se ronge les ongles, qu’il recoiffe ses cheveux 

d’un mouvement nerveux, qu’il se mord les lèvres, 

qu’il détourne le regard, qu’il gigote, qu’il prolonge 

ses phrases, nous pouvons être presque sûr.e.s qu’il 

ne faut pas abandonner ce jeune, mais aller à sa 

rencontre et essayer de l’aider.

N’oubliez pas 

En développant notre capacité à interpréter les 

signaux non verbaux, nous pouvons mieux maîtriser 

les relations interpersonnelles et devenir une source 

d’aide pour les personnes en situation de crise 

émotionnelle. À l’ère de la mondialisation et du 

multiculturalisme, les compétences en matière de 

communication non verbale deviennent encore plus 

importantes, car elles permettent un échange plus 

complet fondé sur le respect et la compréhension.
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