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INTRODUCTION

« Harcélement scolaire : le fléau de la jeunesse raconté »', « Comment lutter contre l'absen-
téisme scolaire ? »?, « Le burn out, ce fléau contemporain et pernicieux qui nous guette tous »*,
« Les chiffres pour les absences de longue durée au travail explosent »*, etc. Ces phénomenes de
société ont tous en commun d'étre influencés par les émotions et plus particulierement leur régu-
lation. Cela montre I'importance qu'elles prennent dans notre vie. De fait, nous passons 90 % de
notre temps d'éveil a en ressentir !* Et pourtant, nombre d’entre nous sommes bien en mal de les
identifier, de les comprendre, de les utiliser, de les exprimer ou encore de les réguler. Ces difficultés
ont un impact sur de nombreux domaines de la vie quotidienne : santé, bien-étre, réussite scolaire
ou professionnelle, etc. Dés lors, pourquoi n'existe-t-il pas de lieu d’apprentissage/de développe-
ment de ces compétences émotionnelles ?

L. EMOTIONS ET INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

Regardez un bébé essayer de se mettre debout, tomber, retenter 'expérience, tomber de
nouveau... puis pleurer de frustration. Souvenez-vous, en primaire, de l'angoisse ressentie avant
vos premiers examens ; adolescent, de votre joie lorsque vous gagniez un match de hockey...
Ouméme ce matin, de votre colére liée au retard de votre train ! Nous pourrions citer des centaines
d’'anecdotes comme celles-ci : les émotions sont nos plus fidéles compagnes. Mais savons-nous pour
autant les définir ? Qu'est-ce qu'une émotion ? Joie, tristesse, peur, colere, dégot, surprise, etc. :
quelle que soit leur « valence »%, les émotions sont des réactions spontanées a des stimuli de l'envi-
ronnement. Plus précisément, ce sont des manifestions affectives - physiologique, comportemen-
tale ou cognitive - automatiques « qui suscitent I'expérience subjective du plaisir ou de la peine »’.
Elles se caractérisent par une rupture de continuité dans I'interaction entre I'individu et le milieu
et par leur brieveté.?

L'émotion désigne donc une réaction spontanée a un instant T. Cette réaction appelle une
réponse : c'est ce que I'on nomme dans le langage courant la « gestion des émotions ». Les psycho-
logues parlent quant a eux d'« intelligence émotionnelle » ou de « compétences émotionnelles »°.

J. FLaMmaNgG, « Harcélement scolaire : le fléau de la jeunesse raconté », Marie Claire, 27 avril 2017, [en ligne :] http://marieclaire.be/fr/
harcelement-scolaire-raconte/, consulté le 17 mai 2017.

J-P. Ducnateau, C. Van Dievort, « Comment lutter contre I'absentéisme scolaire? », La Libre.be, 19 octobre 2013, [en ligne :] http://www.
lalibre.be/debats/ripostes/comment-lutter-contre-l-absenteisme-scolaire-5261ffa43570314ade9eb40a, consulté le 17 mai 2017.

J. ArcouLiy, « Le burn out, ce fléau contemporain et pernicieux qui nous guette tous », La Libre.be, 9 mai 2017, [en ligne:] http://www.la-
libre.be/lifestyle/psycho/le-burn-out-ce-fleau-contemporain-et-pernicieux-qui-nous-guette-tous-591183cccd70022542b75594,
consulté le 17 mai 2017.

J. Leroy, « Les chiffres pour les absences de longue durée au travail EXPLOSENT », RTL Info, 27 avril 2017. [en ligne :] http://www.
rtl.be/info/magazine/science-nature/chiffres-absenteisme-2016-hausse-exponentielle-des-absences-de-longue-duree-912866.
aspx, consulté le 17 mai 2017.

M. MikoLalczak, « Améliorer son intelligence émotionnelle, pourquoi pas a I'école? », TEDx Talks : TEDxUCLouvain, 2016.

En psychologie, la valence désigne la qualité (agréable ou désagréable) d'un stimulus ou d'un évenement. La valence d’une émo-
tion renvoie donc a son caractéere plaisant (valence positive) ou déplaisant (valence négative). Par exemple, la joie posséde une
valence positive, tandis que celle de la colere est négative.

B. Rimg, S. Moscovici, Le partage social des émotions, Paris : PUF, « Psychologie sociale », 2005.
8 Idem, p. 54.
Ces deux dénominations désignent le méme concept.
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Elles correspondent aux capacités adaptatives de l'individu a identifier, comprendre, exprimer,
utiliser et réguler ses émotions (compétences intrapersonnelles) ou celles d'autrui (compétences
interpersonnelles).'

Les cinqg compétences émotionnelles de base''

Versant intrapersonnel (soi) Versant interpersonnel (autrui)

Les personnes ayant des compétences émotionnelles élevées...

IDENTIFICATION ... sont capables d'identifier leurs émotions ... sont capables d'identifier les émotions d’autrui

.. comprennent les causes et conséquences de leurs ... comprennent les causes et conséquences des
émotions émotions d‘autrui

COMPREHENSION

.. sont capables d’exprimer leurs émotions, et de le

EREAESSION faire de maniére socialement acceptable

... permettent aux autres d'exprimer leurs émotions

. ... sont capables de gérer leur stress et leurs émotions ... sont capables de gérer les émotions et le stress
REGULATION ; : 5 } .
(lorsque celles-ci sont inadaptées au contexte) d'autrui
... utilisent leurs émotions pour accroitre leur effi- ... utilisent les émotions des autres pour accroitre leur
UTILISATION cacité (au niveau de la réflexion, des décisions, des efficacité (au niveau de la réflexion, des décisions, des
actions) actions)

Leur nature est, quant a elle, encore débattue a I'heure actuelle : alors que certains la consi-

dérent comme une capacité cognitive (au mémetitre quel'intelligence mathématique par exemple),
d’autres estiment plutdt qu'il s'agit d'un trait de personnalité.'” Le modéle a trois niveaux de l'in-
telligence émotionnelle rassemble ces deux perspectives en modélisant les compétences émotion-
nelles comme un construit a trois niveaux (cf. figure 1) : (1) connaissance (knowledge), (2) capacités
(abilities) et (3) traits (disposition).

1 Le niveau de la « connaissance » fait référence a la complexité et a 'ampleur des connais-
sances des individus a propos des émotions : c’est ce que les personnes savent.

2. Celui des « capacités » correspond aux facultés de 'individu a appliquer ses connaissances
sur les émotions dans une situation donnée : & mettre en ceuvre une stratégie de régulation
qu'il connait par exemple. Il s’agit ici de ce que les personnes peuvent faire.

3. Enfin, le niveau des « traits » renvoie aux traits de personnalités liés aux émotions. Il corres-

pond ala propension des individus a se comporter d'une certaine maniere dans des situations
émotionnelles. Il s'agit ici de ce que les personnes font."

K.V. PetriDes, A. FurNHAM, « Trait emotional intelligence : behavioural validation in two studies of emotion recognition and reacti-
vity to mood induction », European Journal of Personality, XVII, 1, 2003, p. 3957 ; J. D. Mave, P. SaLovey, « What is emotional intelli-
gence », in P. SaLovey, D. SwuyTer (Eds), Emotional development and emotional intelligence : Educational implications, New-York (NY) :
Basic Books, 1997, cité par D. NeLis, |. Kotsou, J. QuoipacH, M. HANSENNE, F. WEYTENS, P. Dupuis, M. MikoLAJczAk, « Increasing emotional com-
petence improves psychological and physical well-being, social relationships, and employability », Emotion, XI, 2, 2011, p. 354366.
M. HANSENNE, Psychologie de la personnalité, Bruxelles : De Boeck Université, « Ouvertures Psychologiques », 2007, p. 296 ; M. MikoLAJc-
zAK, J. QuoipBacH, I. Kotsou, D. NELis, Les compétences émotionnelles, Paris : Dunod, « Psycho Sup », 2009.

M. MikoLAJczak, et al., 2009, op. cit. p. 7.

Cette différence de nature est importante : si l'intelligence émotionnelle releve des capacités cognitives, sa plasticité sera moindre, alors
qu’elle le sera bien plus s'il s'agit d'un construit de la personnalité.

M. MikoLasczak, « Going beyond the ability-trait debate : The three-level model of emotional intelligence », E-Journal of Applied
Psychology, V, 2, 2009, p. 2531 ; D. Neuis, J. QuoibsacH, M. MikoLaiczak, M. HANSENNE, « Increasing emotional intelligence : (How) is it
possible? », Personality and Individual Differences, XLVII, 1, 2009, p. 3641.
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Figure 1. Le modeéle a trois niveaux de I'intelligence émotionnelle'*

Traits

Capacités « Comportements réels

des individus dans
une situation donnée /
fréquence d'utilisation
des capacités »

« Capacité a appliquer
Savoir les connaissances dans
une situation émotion-
nelle et a mettre en
ceuvre une stratégie
donnée »

« Etat des connais-
sances de l'individu
sur les émotions ;
croyances a propos
des émotions »

« Ce que l'individu fait »

« Ce que l'individu
peut faire »

« Ce que l'individu sait »

Il existe une grande variabilité individuelle au sein de ces niveaux, certaines personnes
possedent des compétences élevées pour chaque niveau : elles ont une connaissance approfondie
des émotions, sont capables de mettre en place une stratégie de régulation donnée a la demande
et utilisent les stratégies adéquates dans leur vie quotidienne. D'autres ont un bon niveau dans les
deux premiers niveaux mais ne sauront pas appliquer les stratégies de régulation au jour le jour.
D'autresencore connaissent les stratégies (bon niveau de connaissance) maisontdesdifficultésales
mettre en ceuvre, etc.'* Ce sont ces différences individuelles qui influencent notre vie quotidienne.
Plus précisément, le manque de compétences émotionnelles (quel que soitle niveau)a une influence
négative sur divers domaines de la vie tels que la santé physique et mentale, la réussite scolaire,
les relations sociales ou encore les performances professionnelles. Au contraire, avoir un bon ni-
veau de compétences émotionnelles aura un impact positif sur ces mémes domaines.

14 M. MikoLaJczak, « Going... », 2009, op. cit., traduction et mise en page libre de l'auteure.

15 Notons que ce modele est hiérarchique, ce qui implique que les niveaux inférieurs sont des prérequis des échelons suivants : il n'ya
pas de capacités sans savoirs, ni de traits sans capacités. Ajoutons que les niveaux interagissent peu entre eux : posséder de bonnes
connaissances a propos des émotions n'implique pas toujours d‘étre capable de les mettre en ceuvre a la demande, de méme étre
capable de mettre en ceuvre ses connaissances a la demande n'entraine pas forcément leur mise en pratique en situation réelle.
(M. MikoLaJczak, « Going... », 2009, op. cit.).



II. IMPACTS DES EMOTIONS SUR LA VIE QUOTIDIENNE

Plus que I'émotion, c'est donc surtout la fagon dont I'individu gérera les épisodes émotion-
nels - c'est-a-dire la maniere dont il identifiera, comprendra, exprimera, utilisera et régulera ses
émotions ou celles de son interlocuteur - qui influencera sa vie quotidienne. Ces impacts peuvent
aussi bien étre positifs que négatifs et touchent différents domaines tels que la santé de l'individu,
son bien-étre, ses relations sociales, sa vie scolaire ou professionnelle. Observons-les plus en dé-
tails.'®

A. L’intelligence émotionnelle influence la santé physique...

De nombreuses études réalisées depuis une vingtaine d'années ont montré que l'intelligence
émotionnelle exerce une influence sur la santé des individus et notamment sur leurs comporte-
ments. Ainsi, lesindividus qui ont des compétences émotionnelles élevées ont des habitudes de vie
plus saines et présenteront moins de comportements a risques. En effet, les compétences émotion-
nelles sont corrélées positivement avec des comportements sains et préventifs tels que la pratique
d'une activité sportive ou avoir une alimentation équilibrée. Elles sont également liées, négative-
ment cette fois, aux comportements a risques, comme l'abus d’alcool, la consommation de tabac
et de drogues ou encore l'automutilation.'” Le niveau d'intelligence émotionnelle influence aussi
les habitudes vis-a-vis des soins de santé. En effet, une étude menée récemment sur l'utilisation
des soins de santé en Belgique a mis en évidence que les personnes qui ont de bonnes compétences
émotionnelles consomment moins de médicaments, consultent moins fréquemment le médecin
et passent moins de temps a l'hdpital que les personnes ayant de plus faibles compétences émotion-
nelles.'®

Outre les comportements, I'intelligence émotionnelle joue également un réle plus direct sur
la santé physique. Par exemple, les personnes qui possédent de plus faibles compétences émotion-
nelles rapportent plus fréquemment des plaintes somatiques (maux de dos, maux de téte, fatigue,
etc.) que les individus plus compétents.' Les compétences émotionnelles influent aussi sur cer-
taines maladies somatiques.” Il existerait par exemple un lien entre diabéte et intelligence émo-
tionnelle. Plus précisément, une équipe de chercheurs a récemment mis en évidence l'association
négative entre le niveau de compétences émotionnelles et le taux d’hémoglobine glyquée?' : plusles
individus sont compétents, plus ce taux sera bas et inversement.?? Cette association trouverait son
origine danslarégulation du stress.” En effet, le stress libére du cortisol : une hormone bénéfique a
courtterme pour faire face ala menace, mais délétére sur le long terme, provoquant notamment un
déreglement de la glycémie. Ce processus est également a l'origine de troubles gastro-intestinaux

16 L'ensemble des influences citées ci-dessous le sont en considérant que « toutes choses sont égales par ailleurs ».

17 KV, PeTriDES, M. MikoLAJCzAK, S. MAVRoVELl, M.-J. SANcHEZ-Ruiz, A. FurNHAM, J.-C. PErRez-GonzALEz, « Developments in trait emotional in-

telligence research », Emotion Review, VI, 4, 2016, p. 335341 ; I. Kotsou, D. NEis, J. GRéGolre, M. MikoLalczak, « Emotional plasticity :
Conditions and effects of improving emotional competence in adulthood », Journal of Applied Psychology, XCVI, 4, 2011, p. 827839.
M. MikoLasczak, H. AVALOSSE, S. VANCORENLAND, R. VERNIEST, M. CALLENS, N. VAN BrRoeck, C. FANTINI-HAUWEL, A. MiErop, « A nationally representative
study of emotional competence and health », Emotion, XV, 5, 2015, p. 653667.

S. MavroveLl, K.V. Petripes, C. RiErre, F. BAkker, « Trait emotional intelligence, psychological well-being and peer-rated social compe-
tence in adolescence », British Journal of Developmental Psychology, XXV, 2, juin 2007, p. 263275.

20 1bidem.
2

Ce taux, qui correspond a la proportion de molécules d’hémoglobine fixées a une molécule de glucose, refléte le niveau de glycé-
mie moyen sur une période de deux a trois mois. C'est I'indice le plus fiable de surveillance du diabéte. Un taux bas d’'hémoglobine
glyquée indique que le diabéte est bien controlé : il n'y a pas trop de sucre dans le sang.

22 | Zvssera, T. Bar YoserH, M. Goloman, « Emotional intelligence and glycemic management among type | diabetes patients »,

Journal of Health Psychology, XXIl, 2, 2017, p. 158163.

Pour étre précis, les compétences émotionnelles (ici I'identification et la régulation) jouent un réle de médiateur entre le stress
et les conséquences somatiques.

23
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ou encore d'une vulnérabilité accrue aux virus. En situation de stress, le corps humain libére une
autre hormone : 'adrénaline, qui augmente le rythme cardiaque.* L'exposition de maniére pro-
longée au stress engendrera des troubles cardiaques. Une mauvaise gestion de I'anxiété peut donc
engendrer de nombreux problemes de santé.

B. ... mais également sur la santé mentale et le bien-étre !

Les compétences émotionnelles et plus particulierement I'identification et la régulation de
l'anxiété ont donc une véritable influence sur la santé physique des individus, mais également sur
la santé mentale. Logiquement, savoir identifier, exprimer et réguler de maniere fonctionnelle
ses émotions en réduira les effets négatifs. Diverses études ont d'ailleurs mis en évidence que de
hautes compétences émotionnelles prédisent un niveau bas de stress, d'anxiété et d'affects négatifs
en général. D'autres ont également démontré des corrélations négatives entre l'intelligence émo-
tionnelle et la dépression ou le burnout. Les compétences émotionnelles sont d’ailleurs un des pré-
dicteurs négatifs des désordres psychologiques. Autrement dit, la probabilité de développer une
psychopathologie est inversement proportionnelle au niveau de compétences émotionnelles.”
Dans la méme logique, les compétences émotionnelles sont associées au bien-étre subjectif et a la
satisfaction de vivre des individus. Concrétement, « les personnes qui ne parviennent pas a gérer
leurs émotions rapportent étre moins heureuses et avoir une qualité de vie inférieure aux autres ».¢

Cetteinfluence s'explique notamment par la modération que les compétences émotionnelles
exercent sur les réactions aux situations négatives ou stressantes. En effet, « les individus qui ont
des compétences émotionnelles élevées évaluent ces événements moins négativement et utilisent
plus efficacement les stratégies d'adaptation et de régulation »?’.

C. Elle influence aussi la vie sociale

Outre 'impact qu'elles ont sur la santé - physique et mentale -, les compétences émotion-
nellesjouent aussiunroéle essentiel dans les relations sociales. En effet, les individus qui possedent
une intelligence émotionnelle élevée rapportent en moyenne des relations sociales et conjugales
de meilleure qualité que ceux qui ont de moins bonnes compétences. Ils rencontrent moins de
conflits interpersonnels et de conflits travail-famille?® et ont plus de communications construc-
tives avec leurs partenaires.”

L'intelligence émotionnelle a également une influence sur les relations des enfants et adoles-
cents : plusieurs études menées aupres d'éleves en primaire et secondaire ont mis en évidence que
les enfants possédant des compétences émotionnelles élevées étaient plus fréquemment percus

24 M. MikoLAJCzAK, Les compétences émotionnelles, op. cit., p. 143.

25 K.V. PetriDes et al., 2016, op. cit. ; voir également a ce propos : D. Neus et al., 2011, op. cit.

26 M. MikoLACzAK, Les compétences émotionnelles, op. cit., p. 142.

27 M. MikoLasczak et O. Luminer, « Trait emotional intelligence and the cognitive appraisal of stressful events : An exploratory study »,

Personality and Individual Differences, 2008, vol. 44, p. 1445-1453 ; M. MikoLAJczak, D. NELis, M. HANSENNE, J. QuoiDBACH, « If you can regu-
late sadness, you can probably regulate shame : Associations between trait emotional intelligence, emotion regulation and coping
efficiency across discrete emotions », Personality and Individual Differences, XLIV, 2008, p. 1356-1368, cités par |. Kotsou et al., 2011,
op. cit., p. 828. Traduction libre de I'auteure. Voir également a ce propos S. Mavrove, 2007, op. cit.

28 par ailleurs, dans les situations de conflits, il semble que les compétences émotionnelles protégent le bien-étre des individus.

Toutes choses étant égales par ailleurs, dans des situations de conflits travail-famille importantes, les individus ayant des com-
pétences élevées rapportaient un niveau de bien-étre similaire aux individus vivant un faible conflit travail-famille. Voir a ce
propos, J.A. LENAGHAN, R. Bupa, A.B. EisNer, « An Examination of the Role of Emotional Intelligence in Work and Family Conflict* »,
Journal of Managerial Issues, XIX, 1, 2007, p. 7694.

29 K V. PetriDes et al, 2016, op. cit. ;1. Kotsou et al., 2011, op. cit.



par leurs pairs ou leurs enseignants comme étant coopératifs, bienveillants et ayant des quali-
tés de meneurs (comportements prosociaux). Inversement, les éléves qui possédaient de faibles
compétences étaient percus comme ayant plus fréquemment des comportements antisociaux
(éleves agressifs, perturbateurs, etc.).*°

D. ... les performances académiques et professionnelles

Compétences sociales et émotionnelles sont donc étroitement liées. Ce lien n'est pas a
prendre a la légére puisque l'inhibition des comportements antisociaux freine des comporte-
ments tels que le harcélement ou la victimisation par exemple, mais aussi 'absentéisme scolaire
ou les probabilités d’exclusions. Or, ces différents comportements réduisent les résultats scolaires :
l'intelligence émotionnelle influencerait donc indirectement les performances des éléves.*
Il serait néanmoins réducteur de penser que les compétences émotionnelles ne jouent qu'un réle
d’'inhibiteur de comportements négatifs dans le processus d’'apprentissage et de réussite. Bien au
contraire, des chercheurs ont mis en évidence que l'expression et la régulation des émotions in-
fluenceraient 'engagement et la motivation des éléves dans le processus d'apprentissage et, par la
méme, la réussite des éléves.*? Autrement dit, « les étudiants qui éprouvent des difficultés a [expri-
mer et] gérer leurs émotions réussissent significativement moins bien a I'école ou a I'Université.
[...] Les étudiants qui ne parviennent pas a diminuer 'anxiété ou 'ennui que leur inspire un cours
passent souvent plus de temps a ruminer ou a procrastiner qu'a étudier. De méme, les étudiants qui
n'arrivent pas a maintenir leur intérét pour une matiére ou leur enthousiasme a lI'égard d'un projet
abandonneront plus facilement. »**

Nous pouvons observer le méme processus en ce qui concerne les performances profession-
nelles : on constate un effet important de l'intelligence émotionnelle sur la productivité et l'effi-
cacité des travailleurs. A I'instar des performances académiques, les compétences émotionnelles
corrélent positivement avec I'implication et 'engagement des travailleurs. Elles sont, au contraire,
associées négativement aux comportements professionnels contreproductifs (harcélement, absen-
téismes, retards, distractions...) ainsi qu'au stress professionnel : deux problémes qui représentent
des cofits pour l'entreprise.** Enfin, les individus qui possédent de faibles compétences émotion-
nelles sont plus susceptibles d'étre au chdémage que les personnes tres compétentes : « les personnes
qui ont du mal a gérer leur anxiété (ex. lors d'un entretien d'embauche) éprouvent plus de difficul-
tés a obtenir du travail. Celles qui ont du mal a gérer leur colére ont plus de difficultés a garder leur
emploi (altercations avec le supérieur, les clients, etc.) »*.

S. MavroveLl et al, 2007, op. cit. ; K.V. PETRIDES, Y. SANGAREAU, A. FURNHAM, N. FREDERICKSON, « Trait Emotional Intelligence and Children’s Peer
Relations at School », Social Development, XV, 3, 2006, p. 537-547.

K.V. PetriDES et al, 2016, op. cit. ; S. Mavrovew, M.J. SAncHEz-Ruiz, « Trait emotional intelligence influences on academic achievement and
school behaviour », British Journal of Educational Psychology, LXXXI, 1,2011, p. 112134.

K. Kwon, A.R. HanraHAN, KA. Kupzyk, « Emotional expressivity and emotion regulation : Relation to academic functioning among
elementary school children », School Psychology Quarterly, XXXII, 1, 2017, p. 7588.

31

M. MikoLAczAK, Les compétences émotionnelles, op. cit., p. 141-142.
K.V. PeTriDEs, et al, 2016, op. cit. ; |. Kotsou, et al., 2011, op. cit.
M. MikoLAIczAK, Les compétences émotionnelles, op. cit., p. 142.
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III. LE DEVELOPPEMENT DES COMPETENCES EMOTIONNELLES

Etre trés compétent émotionnellement présente donc de nombreux avantages tant dans
le domaine de la santé que pour la vie sociale, académique ou professionnelle. Et pourtant, nous
sommes bien peu a mafitriser les cinq compétences émotionnelles. Sommes-nous pour autant
condamnés a vivre moins bien, a étre moins performants ou a entretenir des relations sociales dé-
létéres ? Autrement dit, le niveau d’intelligence émotionnelle est-il acquis « une fois pour toutes »
ou peut-il évoluer ?

A. Chez I’adulte

Longtemps, les scientifiques ont cru qu'a partir d'un certain age, 'homme ne pouvait plus
changer : le cerveau humain était « fixé ». Néanmoins, depuis les années 1990 cette assertion est
mise amal. Nombre de chercheurs ont en effet démontré que, grace ala plasticité cérébrale ou neu-
roplasticité, le cerveau évolue tout au long de la vie** : de nouveaux comportements ou de nouvelles
manieéres de penser peuvent étre acquises a tout age. Toutefois, la plasticité diminue au cours du
vieillissement, rendant les apprentissages plus lents et difficiles. En dépit de ce bémol, on constate
donc qu'il n'est jamais trop tard pour développer ses compétences émotionnelles.’” Mais, comment
faire concrétement ?

Si nous nous basons sur le modele a trois niveaux de l'intelligence émotionnelle®,
deux échelons sont a prendre en compte dans le processus : les dimensions de I'intelligence émo-
tionnelle - identification, compréhension, expression, utilisation et régulation - ainsi que ses
niveaux - savoir, capacité et traits. Concrétement, un individu qui souhaite par exemple mieux
réguler ses émotions, devra dans un premier temps développer ses connaissances quant aux stra-
tégies fonctionnelles de régulation des émotions. Il lui sera ensuite nécessaire d'apprendre a ap-
pliquer correctement ces stratégies en fonction de la situation émotionnelle rencontrée. Enfin,
il devra les mettre en ceuvre réguliérement dans des situations réelles, afin qu'elles deviennent
automatiques.*’

36 | e cerveau est constitué d'un réseau neuronal important qui permet a l'information de circuler entre les aires cérébrales mais
également avec le reste du corps. Cette circulation de I'information permet de détecter les stimuli, les identifier et les évaluer
afin de les comparer avec une expérience antérieure et apporter en fonction la réponse appropriée. Tout cela passe par des voies
neuronales. Si I'individu souhaite développer ses compétences émotionnelles, il devra acquérir de nouvelles maniéres de penser
et de nouveaux comportements : chaque acquisition créera une petite voie constituée de peu de neurones. Chaque répétition de
la maniére de penser ou du comportement développera et renforcera cette voie, ce qui permettra a l'information de circuler plus
rapidement. Plus la voie s'agrandit, plus la probabilité augmente que les expériences passent par celle-ci. Lindividu qui souhaite
acquérir de nouvelles stratégies de régulation devra donc les mettre en place en situation émotionnelle une premiére fois pour
créer la voie « stratégie de régulation X », puis la répéter pour qu'elle grandisse et devienne LA voie empruntée habituellement
dans une situation émotionnelle Y. Pour plus d'informations concernant la plasticité cérébrale, voir : A. RaNCILLAC, « Plasticité, com-
ment le cerveau se transforme », Sciences Humaines, 13 avril 2016, [en ligne :] https://www.scienceshumaines.com/plasticite-com-
ment-le-cerveau-se-transforme_fr_36116.html, consulté le 12 juin 2017. Pour en savoir plus sur les circuits empruntés par les émo-
tions : F. LoTsTrA, « Le cerveau émotionnel ou la neuroanatomie des émotions », Cahiers critiques de thérapie familiale et de pratiques
de réseaux, 2005, no 29, p. 7386.

Notons que I’épanouissement personnel étant a la mode en ce moment, de nombreux professionnels proposent des formations
de « gestion des émotions ». La plupart n‘ont pas ou peu de bases théoriques sérieuses. Néanmoins, de plus en plus d'interventions
validées scientifiquement, qui ont démontré un changement immédiat mais aussi a plus long terme, voient le jour.

37

38 voir partie 1 « Emotions et intelligence émotionnelle », p. 1-4.

39" A partir de cette base théorique, diverses formations/interventions ont été développées et validées scientifiquement. Il s'agit de

formations ciblant I'ensemble des compétences ou bien une ou plusieurs compétences (telle que l'identification ou la régulation).
Ces interventions se déroulent en général sur une quinzaine d’heures. Exemple de formation ciblant I'ensemble des compétences :
I. Kotsou, D. NEuis, J. Grécolrg, M. MikoLaiczak, « Emotional plasticity : Conditions and effects of improving emotional competence in
adulthood », Journal of Applied Psychology, XCVI, 4, 2011, p. 827839. Exemple de formation ciblant la régulation émotionnelle :
F. WEyTeNs, O. LumiNeT, L. L. VErHOFsTADT, M. MikoLAJCZAK, « An integrative theory-driven positive emotion regulation intervention », PLoS
ONE, IX, 4,2014.


https://www.scienceshumaines.com/plasticite-comment-le-cerveau-se-transforme_fr_36116.html
https://www.scienceshumaines.com/plasticite-comment-le-cerveau-se-transforme_fr_36116.html
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B. Chez I’enfant

Le processus de développement des compétences émotionnelles différe [égérement entre les
enfants et les adultes. Alors que ces derniers ont déja acquis ces compétences, qu'ils peuvent dé-
velopper, les enfants les acquiérent quant a eux progressivement. Cet apprentissage est « le résul-
tat d'interactions complexes entre des facteurs biologiques, psychologiques et socioculturels. »*°
Le rythme de développement de chaque enfant est différent, nous pouvons néanmoins distinguer
quelques grandes étapes®' :

- nourrissons et tout-petits (0-2 ans) : découverte des émotions de base et des moyens de les
exprimer, acquisition des premiers mécanismes d'autorégulation (détournement du regard
ou stimulation tactile) ;

- enfants d'dge préscolaire (2-5 ans) : acquisition progressive de la catégorisation des émotions,
développement de la compréhension des émotions (découverte de I'influence de causes ex-
ternes...) ainsi que du vocabulaire émotionnel, apprentissage de mécanismes de régulation
tels que minimiser ou masquer I'expression de ses émotions dans certaines situations;

- milieu de 'enfance (6-11 ans) : compréhension des émotions complexes (embarras, fierté,
honte...) et mixtes (percevoir plusieurs émotions d'intensité différentes en méme temps),
acquisition de I'emploi délibéré et conscient de stratégies de régulation des émotions (résolu-
tion de problémes, distractions, réévaluation...).

Le milieu de I'enfance est une des étapes cruciales du développement des compétences émo-
tionnelles. En effet, dés I'dge de 10 ou 11 ans le profil de compétence se stabilise, pour devenir re-
lativement invariant durant 'adolescence (12-17 ans).*? Si I'intelligence émotionnelle peut évoluer
durantl'adolescence et a I'dge adulte, elle est néanmoins plus malléable durant I'enfance et notam-
ment lors de cette période du « milieu de I'enfance ». Récemment une étude évaluant le bénéfice
d'un entralnement des émotions al'école amis en évidence que I'amplitude de progression des com-
pétences émotionnelles atteignait son sommet a 6 ans pour diminuer ensuite progressivement.*
Soutenir le développement des compétences émotionnelles des enfants s'avére donc étre efficace,
en permettant une amélioration significative de ces derniéeres.* Comme chez l'adulte, 'entraine-
ment devra cibler les trois niveaux de compétences (savoir, capacité et trait) et pourra viser une
ou plusieurs dimensions (identification, compréhension, expression, utilisation et régulation).
Danstous les cas, il devra étre adapté a'dge des enfants, au risque d’'obtenir, dans le cas contraire,
l'effet inverse de celui escompté.*

I1 existe de nombreux modules d’entrainement de I'intelligence émotionnelle de l'enfant.
Nous ne les développerons pasici. Notons simplement qu'une étude a démontré que les formations
données par les enseignants eux-mémes étaient plus efficaces que celles conduites par un interve-

40 A. THeureL, E. GENTAZ, « Entrainer les compétences émotionnelles a l'école », Approche neuropsychologique des apprentissages chez
l'enfant, 2015, vol. 39, p. 546. Le développement des compétences émotionnelles est encore a I'heure actuelle 'objet de recherche :
il est complexe et interagit avec d’autres formes de développement de I'enfant (cognitif notamment). Nous ne I'aborderons donc
pas en détails. Voir a ce propos C. SaarNi, The Development of Emotional Competence, New-York : Guilford Press, 1999.

4! Nous abordons ici seulement quelques exemples de 'acquisition de certaines compétences, sans prétendre aucunement a l'ex-

haustivité. Nous souhaitons simplement illustrer les mécanismes de développement de l'intelligence émotionnelle.

42 A TheureL, E. GenTaz, op. cit. ; K.V. PetriDes, et al, 2016, op. cit.; L. CotLe, M. DeL Giupice, « Patterns of attachment and emotional compe-

tence in middle childhood », Social Development, XX, 1,2011, p. 5172.
L'amplitude de progression est propre a chaque type de formation. Dans cette étude, elle atteignait 32 % a 6 ans, 22 % a 8 ans, 10 %
al0anset4%a 12 ans. A. THEUREL, E. GENTAZ, Op. cit.

43

44 1dem.

45 Apprendre & un enfant de 6 ans a identifier et comprendre des émotions mixtes risque de I'embrouiller plus qu'autre chose.

A cet age, la plupart des enfants n‘ont pas les capacités cognitives suffisantes pour comprendre qu'ils peuvent ressentir plusieurs
émotions de valences différentes. De méme, il serait vain de leur apprendre des stratégies de régulation telles que la résolution de
probléme ou la réévaluation positive.
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nant extérieur.” Il semble donc intéressant de former le personnel enseignant au développement
des compétences émotionnelles. D'autant que « les enseignants avec un niveau de compétences so-
cio-émotionnelles plus élevé témoignent d'une gestion de classe plus efficace, utilisent de maniére
plus habile les expressions émotionnelles et le soutien verbal pour promouvoir I'enthousiasme et le
plaisir d'apprendre, et pour gérer le comportement des éléves »*’. Lintégration du développement
des compétences émotionnelles tant dans le parcours scolaire de 'éléve que dans la formation de
l'enseignant serait donc pertinente.

IV. ETSI.. ON APPRENAIT LES EMOTIONS A L'ECOLE ?

L'amélioration de I'intelligence émotionnelle ne serait donc pas qu'un simple effet de mode
promu par des « coachs de vie » ou thérapeutes qui surfent sur la vague du développement person-
nel. Bien au contraire, entrainer les compétences émotionnelles présenterait de nombreux avan-
tages pour la population.*®

A. Avantages économiques

En termes économiques, d'abord, I'instauration généralisée d'un tel entrainement aurait di-
verses conséquences tant au niveau sociétal que privé. Auniveau sociétal d'une part, améliorerl'in-
telligence émotionnelle de la population réduirait les dépenses de santé publique. En effet, comme
nous l'avons mentionné précédemment, les compétences émotionnelles influencent la santé phy-
sique et mentale des individus. Ceux qui posseédent des compétences élevées seront en meilleure
santé et présenteront moins de comportements a risque que des personnes ayant des compétences
plus faibles. De ce fait, elles utiliseront moins les soins de santé : un gain pour les dépenses de santé
publique.”” Une recherche récente sur les soins de santé en Belgique a d'ailleurs montré qu'amé-
liorer de X % les compétences émotionnelles d'un individu réduit d'autant son usage des soins de
santé !I*°

Dans le domaine entrepreneurial d'autre part, 'amélioration des compétences émotion-
nelles des travailleurs permettrait aux employeurs, quel que soit le secteur, de réaliser des écono-
mies substantielles. Un entrainement de la sorte pourrait augmenter la productivité et l'efficacité
des employés. En effet, les employés qui possédent une bonne intelligence émotionnelle ont ten-
dance a étre plus satisfaits de leur travail, concilient mieux leurs vies professionnelle et familiale,
présentent moins de comportements contreproductifs et sont plus performants que ceux ayant
une plus faible intelligence émotionnelle. Une telle formation permettrait également de réduire
certains colits salariaux puisque les compétences émotionnelles sont liées négativement avec le
burnout, le stress, le turnover, l'absentéisme et les comportements contreproductifs au travail.®!

46 ) A. DURLAK, R.P. WeIssgERrG, A.B. Dymnicki, R.D. TavLOR, K.B. ScHELLINGER, « The impact of enhancing students’social and emotional learning :

A meta-analysis of school-based universal interventions », Child Development, LXXXII, 1, 2011, p. 405-432.

47T PA. Jennines, M.T. GReengera, « The prosocial classroom : Teacher social and emotional competence in relation to student and class-

room outcomes », Review of education research, LXXIX, 1, 2009, p. 491-525, cité par A. THEUREL, E. GENTAZ, Op. cit., p. 552.

48 |'ensemble des comparaisons effectuées le sont en considérant que « toutes choses sont égales par ailleurs ».

49 pour plus de détails, se référer a la partie 2 « impacts des émotions dans la vie quotidienne », p. 6-8.

50 M. MikoLalczak, et al, 2015, cité par M. MikoLasczak, 2016, op. cit.

5

Pour plus de détails, se référer a la partie 2 « Impacts des émotions dans la vie quotidienne », p. 6-8.
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B. Bénéfices en termes de bien-étre

Améliorer l'intelligence émotionnelle de la population permettrait donc de réaliser des éco-
nomies tant dans le secteur public que privé. Si c’est un bénéfice non négligeable, ce n'est pour au-
tant pas le seul : entrainer les compétences émotionnelles influencerait également le bien-étre de
la population. En effet, une personne qui posséde des compétences élevées sera en meilleure santé
physique et mentale, sera plus satisfaite de sa vie, aura des relations sociales et conjugale de qualité
et sera moins soumise au stress : elle se sentira plus heureuse qu'un individu ayant de plus faibles
compétences.

Par ailleurs, accroitre I'intelligence émotionnelle influencerait le « vivre-ensemble » dans
notre société. Ainsi, présenter de bonnes compétences émotionnelles réduirait la probabilité
d’avoir des comportements a risque tels que l'alcoolisme, la consommation de drogues et limite-
rait également les comportements antisociaux tels que le harcélement, les agressions ou le vol.
Au contraire, compétences émotionnelles et comportements prosociaux correlent positivement :
les individus qui ont de bonnes capacités émotionnelles ont des relations sociales de qualité, sont
percus comme étant plus coopératifs et bienveillants que ceux ayant de moins bonnes compé-
tences. Améliorer I'intelligence émotionnelle permettrait donc de réduire certains comportements
déléteres et d'accroitre des comportements positifs, facilitant ainsi la vie en société.

C. Deéveloppons nos compétences émotionnelles !

L'intelligence émotionnelle joue donc un réle important dans notre société, a plus d'un
titre.*? Des lors, il apparait nécessaire de proposer une formation développant ces compétences au
plus grand nombre. Sachant, d'une part, qu'il est plus facile d'améliorer 'apprentissage des compé-
tences émotionnelles durant 'enfance, et d'autre part, que l'école permet d'atteindre une majorité
des citoyens, il parait pertinent d'instaurer une formation aux compétences émotionnelles dans le
parcours scolaire des enfants de primaire.

Alheureactuelle, uneréforme del'enseignement obligatoire - le Pacte pour un enseignement
d’excellence - est a 'étude. Cette réforme mentionne l'apprentissage des compétences émotion-
nelles qui devraient étre acquises au sein du cours d'éducation physique (sans exclure des collabo-
rations interdisciplinaires). C'est un premier pas, qui va dans le bon sens, mais qui ne semble pas
suffisant. En effet, au vu des conséquences résultant de faibles compétences émotionnelles mais
aussi au vu du niveau de stress ressenti actuellement par les éléves®?, il parait essentiel d'inclure
un module de formation consacrée aux compétences émotionnelles durant le parcours scolaire.
Cemodule,d'une quinzained’heures, pourrait par exemple étre proposé durantles derniersjoursde
I'année scolaire (les fameux « jours blancs »). Ajoutons qu'au vu des conséquences positives sur les
comportements de violence scolaire et sur la réussite, il serait pertinent que l'acquisition des com-
pétences émotionnelles soit inscrite comme compétence transversale, tant dans les curriculums
scolaires primaire que secondaire. Cette transversalité offrirait des rappels réguliers aux éléves,
renforcant ainsil'apprentissage de ces compétences. Enfin, comme nous I'avons mentionné précé-
demment, un enseignant qui posséde des compétences émotionnelles élevées promeut l'enthou-

52 |cj, il nous semble important de nuancer notre propos: siles compétences émotionnelles ont une influence bénéfique sur nombre de
domaines de notre vie, les accroitre ne résoudra pas tous les problemes sociétaux auxquelles sont liées ces compétences. D'une part,
car ces problemes ont pour origine un nombre certain de facteurs ; d’autre part, car I'amplitude de progression de l'intelligence
émotionnelle n'est pas infinie. Celle-ci s'ancre notamment dans des facteurs biologiques, qu'on ne peut modifier.

53 C.pE MaraiLwy, « Un jeune sur deux est stressé par le travail scolaire », La Libre Belgique, 23 mai 2017.
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siasme et le plaisir d'apprendre. Il gérera d'autant plus efficacement sa classe et le comportement
de ses éléves. C'est pourquoi, un module de développement des compétences émotionnelles devrait
étre inclus dans la formation des enseignants.

Nous sommes conscients que développer les compétences émotionnelles ne représente pasla
panacée. Ce n'est pas LA solution miracle qui résoudra l'ensemble des problémes sociétaux. Il s'agit
cependant d'un outil pertinent qui permettrait des avancées concrétes, a moindre cofit (puisque les
formations seraient a terme données par les enseignants). Des chercheurs belges ont créé des outils
de développement des compétences pour les adultes et les enfants. Aux politiques maintenant de
s'en saisir !

Marie-Sarah DELEFOSSE est chercheuse au sein du PEPS, au CPCP. Elle est
titulaire d'un master en sciences psychologiques a orientation « organisation,
travail et société ».
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dans nos vies : nous en ressentons lors de 90 % de notre temps d'éveil ! Pourtant,
nombre d'entre nous sommes bien en mal de les identifier, les comprendre, les uti-
liser, les exprimer ou les réguler. Ces difficultés ont un impact sur notre vie quoti-
dienne : sur notre santé, notre bien-étre ou encore notre réussite scolaire ou profes-
sionnelle, etc. Par exemple, un individu qui possede des compétences émotionnelles
élevées présente moins de risque de développer des troubles psychiques qu'une per-
sonne ayant des compétences plus faibles. De méme, il sera plus probable qu'un en-
fant avec un niveau faible d'intelligence émotionnelle présente des comportements
antisociaux qu'un enfant possédant un meilleur niveau. Soutenir le développement
des compétences émotionnelles présente donc de nombreux bénéfices, dont par
exemple la réduction de comportements antisociaux (tels que la violence scolaire).
C'est pourquoi il apparait nécessaire d'introduire un module de formation aux com-
pétences émotionnelles a I'école.
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