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Être empathique a, sans exception, de puissants effets bénéfiques, notamment en situation tendue. Que l’on soit rationnel ou affectif, analytique ou sensitif, l’empathie est avant tout une manière d’être que chacun peut déployer.

Qu’est-ce que l’empathie ? Comment la développer et favoriser l’expression de ses équipes ? Comment se libérer d’attitudes parfois trop égocentrées pour mieux atteindre ses objectifs ? Comment reconnaître les états émotionnels de son interlocuteur pour éviter les tensions et désamorcer les conflits ? Enfin, comment créer au quotidien un climat de confiance, réduire le niveau de stress et même prévenir certains risques sociaux ?

Complet et à mi-chemin entre des principes concrets pour l’action et le développement personnel, ce livre s’adresse à tous ceux dont le métier nécessite d’anticiper, de mieux comprendre et de mieux gérer les émotions d’autrui : managers, responsables de la fonction RH, consultants, commerciaux, professions médicales et sociales... Il permet de faire de l’empathie une compétence à part entière et un outil relationnel efficace.
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Le secret, c’est qu’il n’y a pas de secret.
En matière humaine, les choses les plus simples sont souvent les plus efficaces !


Introduction

L’empathie, une « compétence »...

Il peut sembler paradoxal d’évoquer l’empathie comme une « compétence ». De fait, l’empathie est une aptitude innée, naturelle, qui plonge au plus profond de notre identité d’être humain, et qui nécessite avant tout une réelle attention à l’autre et la reconnaissance de ce qu’il est.

Loin de nous donc l’idée d’« instrumentaliser » l’empathie !

Si nous l’évoquons à dessein, en ces termes presque provocateurs, c’est parce que, au-delà de ses effets toujours bénéfiques sur l’autre et sur la relation avec lui, le besoin d’empathie, dans un monde quelque peu déshumanisé et essentiellement matérialiste, s’avère croissant.

En effet, même si, dans le monde professionnel et dans...

PARTIE 1

C’est quoi, être empathique ?

C’est quoi exactement être « humain » quand on est manager ?

Si l’empathie est une aptitude naturelle, on craint souvent, surtout en contexte professionnel, de tomber dans l’affectif, dans certains cas dans le pathos, de se montrer trop sensible ou bien de se laisser « embarquer » en perdant de vue ses objectifs, de ne plus réussir à mettre des limites, de ne plus maîtriser la situation, etc.

Or, être empathique, c’est tout simplement introduire dans les relations une dimension « humaine » au sens propre du terme, sans risque aucun de perdre de vue le rôle que l’on a à jouer, ses objectifs, voire ses intérêts.

Au contraire, sans contre-indication aucune, l’empathie a de multiples effets positifs sur le climat, la motivation, l’évolution des personnes, leur capacité de changement.

D’autre part, il est fréquent de se croire « humain » parce que l’on est sympathique, affectif, parce que l’on est proche de ses collaborateurs, parce qu’on les « écoute » beaucoup, voire parce que l’on est « copain » avec eux, au risque cette fois de ne plus savoir mettre les bonnes distances quand cela est nécessaire, ni gérer la situation ou être en capacité d’aider l’autre lors de tensions, de crises, de conflits par exemple ; bref, quand il convient de réendosser le costume de manager.

Bien cerner, dans un premier temps, ce qu’est l’empathie, sans idée fausse, sans a priori ou sans la confondre avec la sympathie, permet d’oser et de s’autoriser à être tout simplement plus « humain » et plus efficace à la fois.

Qu’est-ce que l’empathie ? Quand est-on empathique et quand ne l’est-on pas ? Faut-il se méfier de son « empathie » ? Jusqu’où peut-on aller dans les relations, notamment professionnelles, sans perdre de vue ses propres objectifs ? Quels sont les effets de l’empathie et pourquoi est-elle si importante dans les relations humaines ? Y a-t-il des personnes plus empathiques que d’autres et pourquoi ? Quels sont les multiples effets d’une attitude empathique en management ?

TEST Êtes-vous « empathique » et jusqu’où ?

1. Avez-vous tendance à aborder les échanges de fond ?

a) Facilement

b) Difficilement

c) Très difficilement

2. Cherchez-vous en général à comprendre les réactions d’autrui ?

a) Souvent

b) Rarement

c) Jamais

3. Vous mettez-vous spontanément à la place de l’autre ?

a) Presque toujours

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

4. Êtes-vous attentif aux besoins des autres ?

a) Souvent

b) Rarement

c) Jamais

5. Trouvez-vous les autres dignes d’intérêt ?

a) La plupart du temps

b) De temps à autre

c) Exceptionnellement

6. Avez-vous envie de savoir ce que les autres « vivent », ressentent intérieurement ?

a) Souvent

b) Rarement

c) Jamais

7. Avez-vous des états d’âme ?

a) Relativement souvent

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

8. Êtes-vous quelqu’un d’indifférent ?

a) Parfois

b) Souvent

c) Toujours

9. Remarquez-vous spontanément la tristesse, la peur, la joie de quelqu’un ?

a) La plupart du temps

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

10. Vous arrive-t-il de passer du temps pour écouter quelqu’un ?

a) Souvent

b) Rarement

c) Jamais

11. Avez-vous tendance à vous considérer supérieur aux autres ?

a) Très rarement

b) Parfois

c) Souvent

12. Pouvez-vous accepter facilement de modifier l’organisation que vous aviez prévue ?

a) La plupart du temps

b) Rarement

c) Jamais

13. Vous fait-on des confidences ?

a) Relativement souvent

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

14. Appréciez-vous vous-même le fait d’être écouté, entendu dans vos ressentis personnels ?

a) Relativement souvent

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

15. Comprenez-vous pourquoi une personne a telle ou telle réaction ?

a) Relativement souvent

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

16. Êtes-vous attentif aux motivations d’autrui ?

a) La plupart du temps

b) Parfois

c) Presque jamais

17. Prenez-vous le temps d’observer les gens ?

a) La plupart du temps

b) Parfois

c) Presque jamais

18. Vous arrive-t-il de penser à la conséquence que votre attitude peut avoir sur l’autre ?

a) Assez souvent

b) Très rarement

c) Jamais

19. Vous arrive-t-il sans y être contraint de penser aux émotions qu’une situation peut déclencher chez quelqu’un ?

a) Assez souvent

b) Très rarement

c) Jamais

20. Réussissez-vous à expliquer pourquoi une personne éprouve telle ou telle émotion ?

a) Relativement souvent

b) Assez rarement

c) Pratiquement jamais

Résultats du test

Comptez 3 points pour les réponses a, 2 points pour les réponses b, 1 point pour les réponses c.

Entre 40 et 60 points : vous avez manifestement une tendance très empathique ; vous êtes probablement plutôt ouvert, à l’écoute des autres et de leurs émotions, sans trop de jugement à leur égard. Vous êtes probablement aussi plutôt naturel avec les autres, sans chercher systématiquement à les séduire ou à leur « plaire » et votre entourage doit en être particulièrement satisfait.

Entre 20 et 40 points : vous avez, semble-t-il, un bon « terrain » empathique : il serait sûrement intéressant pour vous et pour votre entourage de le cultiver davantage. En effet :


	soit vous n’êtes pas suffisamment attentif aux émotions des autres ;

	soit vous recherchez trop leur approbation ;

	soit vous n’êtes pas vraiment intéressé par les autres.



Entre 0 et 20 points : votre conscience empathique est très peu développée. Vous devez paraître froid et/ou blesser régulièrement d’autres personnes sans en être conscient.

Repérez vos principaux points faibles au niveau des réponses c que vous avez cochées. S’agit-il d’un blocage émotionnel, d’un désintérêt pour les autres, d’un manque complet de disponibilité ou d’un trop fort besoin d’être apprécié ?


CHAPITRE 1

Être empathique : c’est normal !

Nous pratiquons tous l’empathie comme monsieur Jourdain, la prose1.

Même si nous n’en faisons pas toujours preuve notamment en milieu professionnel, l’empathie est un phénomène inné inscrit au plus profond de notre identité humaine.

Nombre de neurologues, philosophes, psychologues qui s’y sont intéressés ont même vu en partie, en elle, l’origine et la racine du sentiment moral, ou pour l’école rogérienne2 la clé de la relation thérapeutique.

Au sens basique du terme, être empathique signifie : essayer de comprendre le point de vue de l’autre, ses réactions – ce qui, nous allons le voir, ne veut pas dire partager –, avec a priori l’intention de le soulager.

Cette posture requiert bien sûr un minimum d’attention, de respect, ce que l’on prend parfois pour l’empathie elle-même, alors qu’ils en sont la condition.

Tout simplement, un comportement « humain »

On dit couramment de quelqu’un qu’il est empathique, quand il se met à la place de l’autre, en essayant de comprendre ce qu’il ressent et pourquoi.

Plus scientifiquement, toutes les définitions de l’empathie, loin de s’opposer, se complètent.

« Par empathie on désigne aujourd’hui la capacité de se mettre à la place de l’autre pour comprendre ce qu’il éprouve3 » ; pour Kerjean, il s’agit de « capter les signaux émotionnels et leur donner un sens4 » ; pour Daniel Goleman, « l’empathie, qui est la perception des émotions d’autrui, constitue l’élément fondamental de l’intelligence interpersonnelle5 ».

Éric Albert, dans une approche tournée vers l’entreprise et le management, définit l’empathie comme le fait d’« être capable de se mettre à la place de l’autre et être enclin à le faire pour comprendre ce qu’il ressent, de quoi sont faites ses émotions, mais aussi ses attentes, ses frustrations, ses espoirs6 ».

De fait, il n’existe aucun décalage entre l’acception « commune » et celle plus réfléchie de l’empathie. Cela conforte l’idée que si l’empathie est très complexe dans son mécanisme, le phénomène comporte une dimension profondément humaine pour être ainsi, sans aucune réflexion ni connaissance préalable si spontanément et de façon presque mécanique, appréhendé et « compris ».

En résumé, l’attitude empathique relève d’une position, d’une disposition qui peut se définir comme l’intention d’écouter et de chercher à comprendre les sentiments et les émotions d’autrui.

C’est cette attitude qu’il convient de développer au quotidien dans toute relation affective ou professionnelle notamment quand la dimension relationnelle et émotionnelle fait partie intégrante...

PARTIE 2

Être et devenir plus empathique en toutes circonstances ?

Au-delà des obstacles cognitifs1 liés à sa nature même, les freins psychologiques, une culture ayant jusqu’à présent assez peu mis en lumière l’importance de la vie émotionnelle ni valorisé la vie intérieure, ainsi que de nombreuses pressions – notamment dans l’univers professionnel –, sans parler des relations de pouvoir, inhibent beaucoup cette capacité d’empathie pourtant innée.

En effet au-delà de la différence entre les individus qui rend parfois difficile la représentation des émotions d’autrui, les principaux freins à l’empathie sont d’ordre :


	sociétal ; quand il existe beaucoup de pressions et peu de temps, même pour soi ;

	culturel, selon que la vie émotionnelle est admise ou non, valorisée ou non ;

	« égotique », c’est-à-dire lié à la difficulté de se décentrer de soi-même ;

	psychologique, à travers le besoin qu’a ou non un individu de contrôler ses émotions et celles des autres.



De fait, être ou devenir empathique ne relève en rien d’une technique à acquérir.

La disponibilité intérieure, la capacité de voir en l’autre une personne, et l’accueil des émotions d’autrui comme des siennes, sont en réalité les trois conditions, les trois postures qui permettent de se mettre en état d’empathie.

C’est pourquoi selon les circonstances, les situations, les enjeux on est d’ailleurs plus ou moins empathique. L’empathie n’est jamais un état permanent, même quand on est quelqu’un de plutôt empathique.

Ces trois conditions au final, assez rarement réunies, le sont encore moins en contexte professionnel dans la mesure où comme nous l’avons déjà évoqué, on est souvent peu disponible, tendu vers ses objectifs, dans le désir de maîtriser la situation, et où l’on n’accorde souvent pas assez d’importance aux états d’âme d’autrui.

Comment se mettre plus facilement en état d’empathie ? Comment se rendre plus disponible à l’autre ? Comment mieux percevoir les états d’âme d’autrui ? Comment en situation, savoir repérer ses « points-limite » en matière d’empathie ?


TEST Est-ce que je suis facilement en état d’empathie ?


1. Cherchez-vous, même sans leur nuire à « utiliser » ou à « profiter » des autres ?

a) Rarement

b) De temps en temps

c) La plupart du temps

2. Accueillez-vous facilement vos émotions ?

a) Toujours

b) Souvent

c) Rarement

3. Les émotions des autres vous mettent-elles mal à l’aise ?

a) Rarement

b) Souvent

c) Toujours

4. Êtes-vous préoccupé ?

a) Rarement

b) Souvent

c) Très souvent

5. Vous méfiez-vous des autres ?

a) Rarement

b) Souvent

c) Toujours

6. Vous montrez-vous aux autres tel que vous êtes ?

a) La plupart du temps

b) Rarement

c) Jamais

7. Acceptez-vous vos faiblesses ?

a) Facilement

b) Assez difficilement

c) Très difficilement

8. Êtes-vous stressé ?

a) Rarement

b) De temps en temps

c) En permanence

9. Aimez-vous contrôler les situations ?

a) Rarement

b) La plupart du temps

c) Toujours

10. D’après vous les relations humaines sont-elles une richesse ?

a) Oui la plupart du temps

b) Quelquefois

c) Rarement

11. Avez-vous tendance à être surchargé ?

a) Rarement

b) La plupart du temps

c) Toujours

12. Avez-vous tendance à chercher à plaire à l’autre ?

a) Pas spécialement

b) Quand cela est nécessaire

c) Toujours

13. Avez-vous confiance en vous ?

a) En grande partie

b) Modérément

c) Pas du tout

14. Avez-vous pu exprimer vos émotions dans l’enfance ?

a) En grande partie

b) Rarement

c) Jamais

15. Êtes-vous ambitieux ?

a) Pas vraiment

b) Modérément

c) Énormément

16. Avez-vous tendance à mettre des barrières entre vous et les autres ?

a) Très rarement

b) De temps en temps

c) La plupart du temps

17. Craignez-vous de ne pas réussir ?

a) Pas vraiment

b) De temps en temps

c) En permanence

18. Savez-vous vous rendre disponible, faire abstraction de vos problèmes pour vous mettre à l’écoute de quelqu’un ?

a) La plupart du temps

b) Parfois

c) Très rarement

19. Avez-vous tendance à juger les autres ?

a) Rarement

b) Souvent

c) En permanence

20. Admettez-vous que l’on puisse avoir des réactions complètement différentes des vôtres ?

a) Tout à fait

b) De temps en temps

c) Difficilement

Résultats du test

Comptez 3 points pour les réponses a, 2 points pour b, 1 point pour c.

De 60 à 40 points : vous n’avez apparemment que peu de freins personnels ou conjoncturels à l’empathie.

De 40 à 20 points : vous avez un certain nombre de freins à l’empathie ; essayez déjà à la lumière des réponses que vous avez cochées notamment en c, d’en identifier la nature plus précise pour lever certains.

De 20 à 0 point : même si vous êtes sensible, vous cumulez manifestement les freins à l’empathie.


CHAPITRE 4

Voir en l’autre une « personne » et mieux jouer son « rôle »

Nous ne pouvons changer ni le monde, ni l’autre notre semblable [...] mais nous pouvons changer notre regard sur lui, et par là même notre relation. Et cela, c’est fabuleux de possibles2.

Étymologiquement, émotion et mouvement ont la même racine.

Être réceptif aux émotions d’autrui, c’est prendre en compte ses mouvements intérieurs qui sont précisément l’expression de la vie.

C’est par conséquent le considérer comme une personne, au-delà de l’objectif à atteindre, de la relation hiérarchique, de l’enjeu de la situation, ce qui n’empêche en rien de jouer son rôle et de rester professionnel. Au contraire, puisque – nous l’avons vu – plus on est dans l’empathie et plus on peut motiver, mobiliser en profondeur un collaborateur, créer un meilleur climat, permettre des remises en cause, etc., bref, jouer pleinement et mieux son rôle de manager.

De plus, on est a priori soi-même moins stressé dans la mesure où à voir en l’autre une personne et se considérer comme tel, on sort d’une certaine schizophrénie parfois. On a toujours tendance dans une logique binaire, à opposer les deux registres.

Différentes façons de se « connecter » aux autres

Voir l’autre comme une personne, c’est le considérer dans sa vie intérieure ou comme le dit Rogers, dans sa vie propre, au-delà de l’enjeu personnel, affectif ou professionnel qu’il représente pour soi, au-delà de ce que l’on doit produire, au-delà des affinités de caractère et de la sympathie que l’on éprouve ou non pour lui.

C’est quand on voit l’autre comme une personne dans son unité et pas seulement comme un collaborateur, un client, un patient, un prospect, par exemple, que l’on est plus facilement en état d’empathie et que l’on peut créer et approfondir le dialogue,

Or la plupart du temps on voit en l’autre, la fonction qu’il a, le rôle qu’il joue, l’enjeu qu’il représente, un miroir pour soi plus que comme une personne à part entière.

Dans de multiples situations en effet, pour ne pas dire la majorité d’entre elles, a fortiori dans les relations professionnelles où l’objectif est principalement de produire et/ou de faire fonctionner ensemble un système dans lequel, même s’il ne s’y réduit pas, chacun est une sorte de maillon, cette conscience se voile.

Si l’on y réfléchit, on a souvent tendance à considérer l’autre essentiellement comme celui ou celle dont on veut obtenir quelque chose, comme le représentant d’un statut qui peut impressionner ou au contraire nous mettre en position de force, comme une « personnalité » avec laquelle on doit fonctionner, travailler, comme quelqu’un dont on attend une réaction, une décision, comme un rival, un ennemi ou un allié, bref comme un moyen, un support ou un obstacle mais plus rarement comme une personne, surtout quand les intérêts divergent ou quand on le croit.

Il est presque nécessaire d’être hors contexte, sans enjeu, à « froid » ou paradoxalement sans quiconque en face de soi, pour penser vraiment à l’autre comme à une personne, c’est-à-dire comme à un être vivant en dehors de soi et de ses propres intérêts.

L’être « vivant » et l’être social

Dès que nous sommes en relation avec l’autre, il existe plusieurs manières de le « regarder », de le prendre en considération, de se relier à lui ; plusieurs niveaux de connexion possible, en dehors de celles plus partielles du type : intellectuel/affectif, émotionnel/rationnel ou bien, pour prendre le registre de l’analyse transactionnelle, enfant/adulte, etc. On peut voir en lui, l’être vivant ou l’être social.

En effet l’être humain est à la fois un être vivant avec ses réalités biologique, neurologique, physiologique, fait de pulsions, d’affects, d’instincts, d’émotions et un être socialisé, « cultivé », qui a appris à se comporter avec les autres, acquis des codes lui permettant de former avec d’autres, un groupe social.

En outre, il se définit et s’inscrit en relation aux autres à la fois comme individu, dans sa différence, son unicité et comme un être « social », appartenant à un groupe dans lequel il a une « fonction » et où il joue un « rôle » tant dans sa famille comme père, mère, conjoint, enfant, etc., que dans sa vie professionnelle ou bien encore...

PARTIE 3

Un homme averti en vaut deux

Si être en « état » d’empathie est la condition première, repérer les états émotionnels d’un collaborateur, d’un homologue, en capter les signes, en saisir la nature, enfin en deviner ou en comprendre la raison, restent des étapes essentielles.

Même si la perception des émotions d’autrui comporte quelque chose d’automatique, d’inné, il n’est pas toujours simple d’être informé des états émotionnels de l’autre, a fortiori si l’on est plus égocentré que réceptif.

Il existe toutefois de nombreux indicateurs pour se mettre sur la voie ; l’ensemble du langage non-verbal, les attitudes, les registres de discours, la tendance ou non à l’action, les résistances, les inerties et les contre-émotions.

De plus un état émotionnel est toujours déclenché par une situation et/ou un événement précis et lié aux prédispositions et motivations de l’individu.

Dans la mesure où les états émotionnels sont toujours l’expression de besoins plus ou moins frustrés ou satisfaits, il devient relativement aisé de comprendre voire d’anticiper un ressenti, une déstabilisation à l’origine parfois de réactions violentes.

Comment identifier la nature d’une réaction, d’une émotion ? Quels sont les principaux états émotionnels ? Quels en sont les signes et les manifestations ? À quoi convient-il d’être particulièrement attentif, en contexte professionnel ? Comment mieux cerner l’origine d’une émotion ? Comment décoder les réactions excessives ?


CHAPITRE 7

Être attentif à quoi ?

Comment ne pas passer à côté de l’essentiel ?

On peut toujours apprendre ce qu’on ne sait pas, non ce qu’on croit savoir1.

On « écoute », on « regarde » toujours mieux si l’on sait ce que l’on « cherche », ce qu’il est essentiel d’« entendre » ou bien de « voir ».

Il existe toutes sortes d’éprouvés émotionnels, qui comportent tous plus ou moins tous « une réaction affective2 en général intense se manifestant par divers troubles neurovégétatifs » ; c’est ce qui, d’après le Petit Robert, définit précisément une émotion.

Dans la mesure où il s’agit moins de percevoir à proprement parler les émotions de l’autre que de « deviner » ses ressentis, de percevoir ses déstabilisations, de prendre en compte ses charges émotionnelles, de comprendre ses dispositions d’esprit, etc., d’autant qu’ils s’alimentent l’un l’autre déclenchant des spirales émotionnelles qu’il est préférable d’endiguer : qu’est-il important de saisir, de comprendre, quand on est manager ?

En l’occurrence il est important de repérer le plus en amont possible l’ensemble de ces états émotionnels pour ne pas passer à côté de l’essentiel, pour éviter parfois une souffrance toujours inutile ainsi que des réactions émotionnelles négatives en chaîne avec des conséquences souvent fâcheuses tant pour l’individu lui-même que sur son entourage.

Les émotions stricto sensu, notamment les émotions de base, ne sont paradoxalement pas les plus difficiles pour peu que l’on soit un minimum attentif, à repérer quand elles surviennent.

On « voit » en effet une personne qui se met en colère, une personne qui se montre joyeuse ou une personne qui a peur.

En revanche, détecter des ressentis, des déstabilisations, des sentiments ou bien des émotions plus complexes comme la honte, la jalousie, est moins évident, plus subtil dans la mesure où ces éprouvés émotionnels sont moins perceptibles alors qu’ils peuvent dans le temps, être ravageurs précisément parce que l’on ne les repère pas.

Les émotions à proprement parler

L’émotion à proprement parler, est une vive réaction intérieure, ponctuelle qui s’accompagne de réactions physiques souvent intenses. Il s’agit d’états occurrents ou d’épisodes.

Les émotions de base ou primaires sont : la peur, la colère, la tristesse, la joie (jouissance) ; on peut en ajouter deux qui sont le dégoût et la surprise.

Ces émotions de base correspondent aux besoins « primaires » que l’individu cherche à satisfaire : intégrité physique, sécurité, bien-être...

Elles sont liées à la réalisation ou non des buts que l’individu se fixe précisément dans l’objectif de satisfaire ces besoins.

En fonction de la situation, du moment, de son histoire, de son caractère, de son éducation, etc., l’individu se fixe de nombreux buts qui portent sur des objets plus précis, plus circonstanciés que ceux visant à satisfaire les besoins de base ; épouser telle personne, réussir un examen, partir vivre en province, etc.

Ces buts secondaires ou sous-buts visent toutefois plus ou moins directement à satisfaire les besoins primaires ; désirer trouver un nouveau poste peut de près ou de loin me faire penser, selon les cas, que je vais assouvir mon besoin (primaire) de survie, de sécurité, d’expression personnelle, ou partir vivre en province, mon besoin de bien-être, etc.


Émotions primaires et secondaires








	 





	Tristesse
	Amertume, ennui, nostalgie, peine, chagrin, morosité, mélancolie.



	Colère
	Mécontentement, rage, écœurement, indignation, impatience, haine, rancune, révolte, agacement, irritation, exaspération, fureur, etc.



	Joie
	Ravissement, plaisir, intérêt, contentement, délectation, enchantement, émerveillement.



	Peur
	Appréhension, crainte, trac, frayeur, affolement, panique, épouvante, anxiété, etc.
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Repérages (1)

Yves a la nostalgie de son ancienne société : il n’en a pas fait son deuil.

Anne est impatiente de voir sa demande de formation aboutir.

Dominique est irritée de ne jamais être convoquée aux réunions importantes.

Christine craint de ne pouvoir rendre son dossier à temps.

Denise est exaspérée de ne jamais être entendue.

Claude est ravi de sa promotion.
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Les émotions méritent toutes d’être prises en compte

Dans la mesure où la fonction des émotions est de nous informer sur notre degré de satisfaction ou d’insatisfaction, les émotions « positives » sont le signal d’une satisfaction, les « négatives » d’une insatisfaction.

Toutefois aucune émotion n’est négative en soi si l’on considère que toutes nous informent sur la satisfaction ou non d’un besoin ; en ce sens on peut même dire que les émotions « négatives » sont paradoxalement totalement positives.

Détecter une émotion négative, est essentiel dans la mesure où elle risque toujours de s’amplifier, de s’enkyster, d’être à l’origine d’une déperdition colossale d’énergie et de contre-émotions pouvant aller jusqu’à la dépression, l’apathie, la maladie, d’entraîner une déstabilisation qui risque elle-même de nourrir ladite émotion ou en chaîne, d’en provoquer une autre. Une colère violente ou récurrente par exemple peut finir par générer de la culpabilité ou de la honte.

Si elles ne sont pas les plus gênantes, les émotions positives méritent bien entendu elles aussi d’être perçues, accueillies, nommées, de manière, au-delà du moment de plaisir partagé, à reconnaître l’autre et à deviner ce qui les a provoquées.

Cette reconnaissance et cette meilleure connaissance de l’autre seront un levier et/ou un ballon d’oxygène dans des situations à venir plus difficiles pour l’autre et/ou dans la relation avec lui.

Les émotions plus ou moins faciles à repérer

Dans le cas où le but est clair, défini, le fait qu’il soit directement, indirectement ou par anticipation atteint ou non, déclenche une émotion que l’on peut considérer comme simple.

« Par exemple, la joie survient lorsque les individus ont réalisé leurs buts, la tristesse arrive lors d’un échec et la colère est dirigée vers ce qui empêche l’accomplissement d’un but3. »

Quand le but correspondant à la satisfaction du besoin n’est pas clairement identifié ou très abstrait, quand il n’existe pas vraiment d’obstacle ou de responsable extérieur à sa réalisation, ou bien quand l’émotion se mélange à des sentiments, à des ressentis, voire se trouve liée à des mécanismes psychologiques internes plus sophistiqués ; l’émotion est complexe.

On peut être jaloux ou envieux parce que l’on n’obtient pas ce que l’on désirait, on peut être mélancolique parce qu’on regrette de ne pas avoir obtenu quelque chose ou de l’avoir perdu, on peut être indigné par le comportement de l’autre, etc.

Par ailleurs une émotion est souvent mixte : l’amertume est un mélange de colère et de tristesse, l’écœurement un mélange de colère parfois teintée de peur, la jalousie est un mélange de colère et de peur, etc.

Les émotions « complexes » ou « mixtes » ne sont pas toujours faciles à détecter et méritent que l’on soit d’autant plus attentif.
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Repérages (2)

Claudine est amère ; elle vient d’être remerciée après une fusion avec assez peu de délicatesse. Elle a le sentiment de s’être « fait avoir » et s’en veut de...





Conclusion

C’est toujours en reconnaissant l’autre, en le respectant et en interpellant en lui la personne que l’on obtient le meilleur et que l’on peut éviter le pire !

Ainsi, à défaut de pouvoir être systématiquement empathique, et même si, comme tout ce qui touche à l’humain, tout ou presque se rejoue à chaque fois, choisir en conscience le plus souvent possible, a fortiori quand cela s’avère incontournable, de l’être davantage, relève d’une responsabilité vis-à-vis de soi-même et vis-à-vis de l’autre.

Décider d’être plus empathique en sachant que l’on en est toujours plus efficace est un atout tant pour l’autre, pour l’entreprise, pour des relations et un climat différents, que pour soi-même. Nous aimerions souvent que le monde soit plus humain, sans toujours faire l’effort de l’être un peu plus nous-même !
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