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TRAVAIL A trop nier la colere, la tristesse ou la peur, on finit par exploser.

Les emotions dans I'entreprise

Les émotions dites négatives
telles que l'inquiétude, la tris-
tesse et la colere ne sont sou-
vent pas utiles ou bienvenues
en entreprise. Elles générent
souvent des réactions de peur,
généralement accompagnées
de phénomenes d’exclusion ou
de rejet. Pourtant, lefficacité
au travail ne dépend pas exclu-
sivement d’un savoir techni-
que, mais également d’un sa-
voir-étre, comme par exemple
la capacité d’adapter son com-
portement en fonction de la si-
tuation et/ou de linterlocu-
teur. Et a la base de tout
comportement, il y a forcé-
ment une émotion. ..

Les entreprises

doivent s’adapter

Dans le monde économique
actuel, il faut toujours aller
plus vite et plus loin. Face a ces
défis, I'élément principal reste
toujours et essentiellement
‘étre humain. Le seul moyen
de réussir a surmonter ces en-
jeux économiques toujours
plus importants est d’adapter
les capacités de son personnel
afin de lui permettre de pou-
voir répondre et de gérer un
maximum de situations et de
contextes complexes. Or,
adapter son savoir-étre, donc
modifier son comportement,

passe exclusivement par la
prise en compte de notre di-
mension émotionnelle.

Exprimer, c’est verbaliser

Les émotions doivent pou-
voir étre communiquées au-
trement que par une commu-
nication verbale négative et/ou
non verbale agressive. Si vous
vous comportez réguliere-
ment de maniére négative face
a vous-méme ou face a autrui,
cela cache souvent une émo-
tion non identifiée. Et cette
émotion non identifiée nous
amene tres souvent a ressentir
de la peur, peur qui nous para-
lyse dans certaines situations
et/ou nous amene a déborder
et dépasser les bornes.

Si au lieu de cacher vos émo-
tions, vous arrivez a en pren-
dre conscience et a les analy-
ser, vous réussirez ainsi a les
verbaliser. Et partant de la,
vous pourrez réagir autrement
que par la fuite ou l'agression
envers lautre.

Se poser des questions

Quelques questions nous
permettent d’analyser nos res-
sentis afin de pouvoir partager
avec autrui: qulest-ce que cela
génere en moir? Ou est-ce que
cela pourrait mamener? Com-
ment est-ce que je pourrais

Ne pas exprimer ses émotions au travail peut amener a dépasser les bornes. sp

partager ce que je ressens sans
blesser l'autre?

Etre en mesure de prendre
conscience de notre ressenti,
de nos émotions face a une si-
tuation, nous permet dap-
prendre a faire avec, plutét que
de tenter d’essayer de les dissi-
muler. Une fois quelles sont
identifiées, il nous suffit de les
faire évoluer et de les nourrir

différemment. Cette évolution
nécessite du temps et de la pra-
tique, car le changement ne
peut seffectuer quau travers
de situations concretes et réel-
les.
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POUR MIEUX GERER NOS EMOTIONS AU TRAVAIL

Mieux se connaitre pour identifier nos atouts et nos faiblesses, identifier
nos compétences comportementales de facon a pouvoir agir sur elles et
les développer. Mieux connaitre son environnement de travail et les atten-
tes de son employeur. Mesurer 'adéquation entre ce que nous sommes,
nos valeurs, nos motivations et ce qui est attendu de nous, ainsi que gé-
rer ses buts et ses objectifs. CAP vous propose un bilan pour comprendre
et développer tous ces points.



