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Ah, un sourire, c’est si simple et en même temps, tellement important. 

J’entends souvent autour de moi des personnes qui se plaignent de tel ou tel 

commerçant peu sympathique, peu accueillant. 

« Il n’a même pas le sourire ! » … voilà, c’est simple, le sourire est un des 

fondamentaux de la relation à l’autre. Un sourire est porteur de tellement de 

significations, il envoie de multiples messages, permet des connexions 

inconscientes entre interlocuteurs. 

Evidemment, Il y a sourire et sourire ! 

Selon Paul ECKMAN (1) le sourire est la plus simple, la plus reconnaissable mais aussi la plus troublante des 

expressions faciales. 

Simple, car à la base il suffit de peu de muscles pour laisser apparaitre un sourire (Grand et petit 

zygomatique).  

Reconnaissable car elle est une expression universelle partagée par tous les êtres humains (même si 

certaines cultures comme le Japon, cherchent à cacher le sourire). Expression universelle quel que soit son 

âge, dès l'âge de 4 à 6 semaines, les bébés esquissent des mouvements des lèvres et sourient « 

socialement », réagissant à leur environnement. 

Le sourire est aussi reconnaissable de très loin, contrairement aux autres expressions qui nécessitent une 

observation plus fine des muscles impliqués. 

Troublante car il existe de nombreuses formes de sourires qui expriment ou trahissent des émotions 

différentes. Paul ECKMAN (encore lui !) a mis au point une technique pour identifier les différents sourires 

qui deviennent plus complexes et peuvent mobiliser jusqu’à 42 muscles du visage. 

Il en dénombre 18 différents. 

Notre cerveau reconnaît en moins de vingt millisecondes lequel de ces sourires nous est adressé. Une partie 

du traitement de l’information passe alors par le cerveau réflexe (reptilien) qui sait décrypter le type de 

sourire. 
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Souriez ! 

 

Les bienfaits et les 

avantages du sourire dans 

la relation à l’autre…. 

“Un sourire coûte 

moins cher que 

l'électricité, mais 

donne autant de 

lumière. » 

Abbé Pierre 
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Quels sont les différents sourires positifs et quelle signification leur donner ? 

Un sourire peut traduire : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Alors quelles sont ses vertus ? 

Des études (3) montrent que le sourire nous fait paraitre plus intelligent, plus gentil, plus beau ! (Si le 

sourire est un vrai sourire, large avec les dents apparentes… sourire dit de « Duchenne ») 

Les personnes ont aussi tendance à se souvenir plus facilement d’un visage souriant par rapport à un visage 

plus neutre. 

Le sourire transmet aussi de « bonnes ondes » au niveau social. Ainsi des études montrent que si des 

personnes vous sourient vous serez plus enclins non seulement à leur sourire en retour (de 40 % à 60 % de 

réponses souriantes selon le lieu et le climat, l’environnement jouant un rôle sur la réciprocité du sourire) 

mais aussi vous serez plus enclin à aider d’autres personnes par la suite. Le sourire expression de nos 

émotions, est donc contagieux et il est intégré dans un cercle vertueux… 

Une étude de Tidd et Lockart a montré qu’une serveuse souriante gagnait plus de pourboires (elle en a plus 

en nombre et les pourboires sont plus importants). 

Au-delà de ces significations pour celui qui le reçoit, le sourire est aussi bénéfique pour celui qui 

l’utilise. 

Il permet de réguler le stress (8). Il aide à baisser la tension artérielle, il 

permet de relâcher des endorphines, sérotonines, dopamines, il améliore 

aussi notre système immunitaire. 

Le sourire génère un sentiment positif, un bien-être, il nous aide même à être 

plus performant ! 

 

En conclusion : 

Allez, souriez ! Si ce n’est pour les autres, faites-le au moins pour vous. Il nous donne le pouvoir d’embellir 

nos journées et de lutter contre la morosité. 

Alors oui, certains rabat-joie diront que le sourire entraine aussi l’apparition de rides, mais bon, à sembler 

plus vieux, il vaut mieux ressembler à un vieux sympa qu’à un vieux ronchon…. Non ?  

« Le rire est 

communicatif, le 

sourire est 

communication » 

JC MARTIN 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

« Chaque coup de 

colère est 

un coup de vieux, 

chaque sourire est 

un coup de jeune ». 

Proverbe Chinois 
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Donnez du pétillant à vos formations ! 
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