Cing competences

Admettre que l'on est en colere, comprendre
pourquoi... Savoir analyser et gerer ses émotions
permet d’étre plus performant au quotidien.

Devenir plus intelligent émotionnelle-
ment, ¢’est possible, en s'entrainant ! Plu-
sieurs travaux le prouvent, dont ceux de
Moira Mikolajczak, psychologue de I'Uni-
versité catholique de Louvain (Belgique).
en 2010 (lire p. 58). Cette derniére et Lisa
Bellinghausen, docteur en psychologie et
chercheuse 4 'université Paris-Descartes,
ont élaboré un programme d'entraine-
ment inspiré des études de John Mayer
et Peter Salovey (créateurs du concept
d’intelligence émotionnelle, lire p. 58.)
et de James Gross, spécialiste de la régu-
lation émotionnelle de I'université Stan-
ford (Etats-Unis). Objectif : améliorer les
5 compétences émotionnelles de base.

|dentifier
ce que l'on ressent

Colere, frustration, dépit, honte, dégott. .
Savoir différencier et identifier ses émo-
tions et celles d’autrui est la premiere
étape indispensable pour pouvoir les régu-
ler. Et l'exercice n'est pas aussi simple qu'il
y parait ! Il faut d'abord examiner ses pen-
sées dominantes. « Si je me dis : “on ne
me laisse pas faire ce que je veux !”, c'est
que je suis en colére, explique Lisa Bellin-
ghausen, alors que ‘J'ai Uimpression de
devenir folle”, c’est de la peur de perdre le
controle, etc. » Puis, étre attentif a ses mo-
difications neurophysiologiques : la colére
augmente le rythme cardiaque et respira-
toire — au contraire de la honte et la culpa-
bilité — et la tendance a I'action (envie de
frapper, de jurer...). La peur, elle, entraine
une augmentation de la sudation, la honte
un rougissement, etc. Enfin, il faut pouvoir
évaluer l'intensité de ses émotions car, si
I'on n'y prend garde, elles évoluent selon
un continuum : un léger agacement peut se
muer en colére puis en rage, une peur en
panique. Et plus 'émotion est intense, plus
il est difficile de la réguler.

Pour identifier une émotion chez autrui, il
faut déchiffrer I'expression du visage, ses
gestes, sa posture et la tonalité de sa voix.
Selon Paul Ekman, chercheur a I'univer-
sité de Californie, & Berkeley, il n'existe

“gique. On doit ensuite détermi-

pas moins de 44 expressions faciales élé-
mentaires universelles, combinaison des
mouvements musculaires du front, du nez
et de la bouche ! « Pour reconnaitre les
émotions authentiques des fausses,
soyez attentifs a la discordance entre ces
signawx. Par evemple, en cas de faux
sourire la bouche sourit mais les yeux ne
se plissent pas. Mais vous pouvez aussi
questionner l'autre, en reformulant ce
qu'il vous dit dans une attitude d’écoute
ouverte », précise la psychologue.

Repérer les facteurs

déclencheurs
Une fois identifiée, 'émotion doit étre ca-
ractérisée pour pouvoir mieux I'appréhen-
der. Il s'agit déja d’en comprendre I'ori-
gine. Chague émotion posséde ses
déclencheurs externes spécifiques.
La colére est générée par la frustra-
tion, la peur par un danger phy-
sique ou psychique, la honte par
un échec ou des remarques bles-
santes en public, la tristesse par
une perte... Les déclencheurs
peuvent aussi étre internes, par
exemple nos pensées, nos be-
soins ou notre état physiolo-

ner son caractere plaisant ou
déplaisant, la capacité de
controle que I'on a sur la situation
et évaluer ses conséquences. La
peur, par exemple, engendre une
restriction de la pensée, une sidéra-
tion, mais peut aussi parfois renfor-
cer les liens entre les gens.

S’exprimer pour
clarifier les choses

Une fois identifiées et comprises, mieux
vaut exprimer ses émotions, par oral ou
par écrit, « pourvu que ce soit au bon mo-
ment, avec la bonne personne et selon des
modalités socialement acceptables », as-
sure Moira Mikolajczak. Ainsi, les travaux
de Matthew Lieberman (université de




qui se travaillent

Californie) ont montré que nommer une
expression lue sur un visage diminue 'an-
xiété. « Cela peut clarifier une situation
ambigué. Par ailleurs, cela permet le par-
tage qui entraine un renforcement des
liens sociaux », explique la chercheuse. A
I'inverse, occulter son ressenti a des effets
déléteres. James Gross a étudié la physio-
logie de sujets qui devaient masquer leurs
émotions devant un film suscitant du dé-
gofit. « Il a constaté que leurs paramétres
physiologiques émotionnels étaient aug-
mentés par rapport au groupe témoin. Il

a montré aussi que cacher sa colére en-
traine des troubles du sommeil et du sys-
léme immunitaire », poursuit Moira
Mikolajczak.

Réguler son humeur
par I'action

Réguler ses émotions apparait bénéfique,
si ces derniéres ne sont pas adaptées a la
situation. Pour cela il faut passer a I'action :
« Si je suis triste, je peux rompre mon iso-
lement, appeler un ami ou sortir, affirme
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Lisa Bellinghausen. La tristesse s'estompe
alors ou se transforme. » Autre possibili-
té : modifier ses données neurophysiolo-
giques. « Si je ressens de l'énervement
avant une réunion avec un colléque que je
n'apprécie pas, prendre de grandes inspi-
rations fait baisser mon rythme respira-
toire et cardiaque, modifiant mes para-
metres émotionnels. » On peut aussi agir
sur le comportement. « Si j'ai envie de
Jrapper sur la table de colére, je peux ima-
giner le fuire, ce qui peut calmer », pour-
suit la chercheuse. Ou encore, activer son
discours intérieur, véritable régulateur de
I'émotion : « Je me dis qu'en étant agacée
Je risque de rater quelque chose d’impor-
tant pour moi dans cette réunion. » Atten-
tion cependant : « Neutraliser son expres-
sion émotionnelle, c’est toujours
neulraliser un message. On constate dans
les études qu'une régulation visant a in-
hiber constamment l'émotion entraine
une baisse de la satisfaction et du bien-
étre au travail. Pouvant aller jusqu’'aux
maux de téte voire a l'épuisement émo-
tionnel ou “burn out”. »

Utiliser ses émotions
comme une force

Une fois les compétences précédentes
acquises, utiliser ses émotions pour
étre plus efficace dans la vie quoti-
dienne est possible. Avant de s'enga-
ger dans une activité, on peut susciter
I'émotion adéquate pour I'aborder. Un
avocat peut utiliser son indignation
avant de plaider pour étre plus convain-
cant. Un pompier peut s'astreindre a
ressentir un peu de peur en arrivant sur
un incendie, sinon il risque de sous-éva-
luer les risques inhérents au sauvetage.
De méme, si la tristesse, synonyme de re-
pli, est génante pour agir, on peut alors se
mettre en colere pour se préparer a l'ac-
tion. En revanche, la tristesse n'est pas in-
compatible avec le travail car elle entraine
un traitement de l'information beaucoup
plus approfondi que la gaieté qui, elle, pro-
voque une attention globale superficielle.
Lisa Bellinghausen conclut : « Il ne faut
pas neutraliser ses émotions mais les uti-
liser comme force pour augmenter son ef-
ficacité et celle de son équipe. Mais atten-
tion a la frontiere avec la manipulation. »



