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AVANT-PROPOS

Apres avoir été longtemps considérées comme des phénomenes perturbant
I’exercice de la raison, les émotions ont finalement acquis leurs lettres de
noblesse. Les recherches menées a la fin du xXe siecle ont en effet mis en
évidence que les émotions remplissent un ensemble de fonctions indispensa-
bles a I’adaptation de I’étre humain a son environnement. Les émotions faci-
litent ainsi la détection du danger (ex. Ohman, 2001), préparent I’organisme
a faire face a une série de situations (ex. Frijda, 1986), accélerent et orientent
les processus de prise de décision (ex. Bechara et Damasio, 2005), guident
les interactions sociales (ex. Keltner et Kring, 1998) et améliorent la
mémoire des événements importants (ex. Luminet et Curci, 2009 ; Phelps,
2006).

Si les théories actuelles mettent 1’accent sur le caractére fonctionnel des
émotions, il est aisé de constater que les émotions sont loin d’étre toujours
fonctionnelles. La coleére peut conduire a dire des choses que 1’on regrette
par la suite, la jalousie risque de provoquer un comportement possessif, et un
exces d’enthousiasme peut amener 1’individu a acquérir un bien qui dépasse
son budget. La vie quotidienne regorge d’exemples d’émotions potentielle-
ment dysfonctionnelles.

Comment concilier des lors les recherches qui montrent que les émotions
sont fondamentalement adaptatives (ex. Damasio, 1994 ; Oakley et Johnson-
Laird, 1987) avec celles qui suggerent que les émotions sont au coeur de
nombreux problemes et désordres psychologiques (ex. Philippot, 2007 ;
Power et Dalgleish, 1997) ? La notion de compétence émotionnelle réconci-
lie précisément ces points de vue. Ce qui détermine 1’adaptation, ce ne sont
pas tant les émotions, mais ce que 1’individu en fait (ou n’en fait pas). Les
individus capables d’identifier leurs émotions, d’en extraire la valeur infor-
mative, de les réguler si elles sont inadaptées au contexte (i.e. ayant des
compétences émotionnelles €levées) optimiseront leur adaptation a I’envi-
ronnement tandis que les autres 1’hypothéqueront.

De nombreuses recherches supportent cette idée et montrent que de
pietres compétences €émotionnelles sont associées a un risque accru de déve-
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lopper des troubles psychologiques (Gross et Levenson, 1997), a des rela-
tions sociales et conjugales de moins bonne qualité (Lopes, Salovey, Coté et
Beers, 2005 ; Schutte et al., 2001), et a une moindre performance académi-
que et professionnelle (ex. Leroy et Grégoire, 2007 ; Van Rooy et Viswesva-
ran, 2004). Un déficit au niveau des compétences émotionnelles participe
également a la genese ou au pronostic de nombreuses maladies somatiques,
telles que le diabete (ex. Bastin, Luminet, Buysschaert et Luts, 2004), les
troubles gastro-intestinaux (ex. Porcelli et al., 2003) ou encore les maladies
coronariennes (ex. Suls, Wan et Costa, 1995). Une étude prospective sur cinq
ans a montré que de faibles compétences émotionnelles sont associées a un
risque accru de mortalité (Kauhanen, Kaplan, Cohen, Julkunen et Salonen,
1996).

Le role crucial des compétences €émotionnelles dans 1’adaptation nous a
conduits a y consacrer 1’essentiel de nos travaux. Cet ouvrage vise a partager
les connaissances que nous avons acquises dans ce domaine. Il est a noter
que les premiers chapitres sont essentiellement théoriques et utilisent par
conséquent un langage tres technique. Les chapitres qui suivent sont nette-
ment plus pratiques ; ils ont été rédigés en langage vulgarisé et sont agré-
mentés de multiples exemples de la vie quotidienne. Ces chapitres ont été
congus pour fournir des clés pratiques aux lecteurs soucieux de développer
leurs compétences émotionnelles (ou celles d’autrui) sur une base scientifi-
quement fondée. Outre son utilité dans un processus de développement indi-
viduel, ce livre trouve des applications multiples en psychothérapie,
psychologie de la santé et psychologie des apprentissages.

Avant de laisser au lecteur le soin de découvrir I’ouvrage, il nous incombe
de préciser que la présente tentative reste modeste dans la mesure ot il nous
était impossible de tout couvrir. Les compétences émotionnelles sont en lien
avec de nombreux autres domaines des sciences affectives et de la psycholo-
gie en général. Nous avons donc di effectuer des choix, parfois douloureux.
Nous avons ainsi fait I’'impasse sur les substrats neurobiologiques des
compétences émotionnelles, ne présentant que les notions de base nécessai-
res a la compréhension de notre propos. Le lecteur désireux d’approfondir le
volet neurobiologique pourra consulter, par exemple, 1’ouvrage de Belzung
(2007). De méme, nous avons privilégi€ une présentation générale des
compétences émotionnelles, sans évoquer les spécificités liées aux patholo-
gies particulieres. La grande majorité des désordres psychologiques sont
associés a un déficit des compétences émotionnelles. Toutefois, leur remé-
diation dans le cadre d’un trouble nécessite une compréhension approfondie
de la pathologie consacrée. Nous renvoyons le lecteur soucieux d’en savoir
davantage sur ce sujet vers les ouvrages spécialisés (ex. Philippot, 2007).
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Aussi prototypiques soient-elles, ces histoires sont véridiques. Nous les
rapportons ici parce qu’elles illustrent I’importance de ce qu’on appelle
ayjourd’hui les «compétences émotionnelles » (aussi  appelées
« intelligence émotionnelle »). Les compétences émotionnelles désignent
la capacité — mise en pratique — a identifier, a comprendre, a exprimer, a
gérer et a utiliser ses émotions et celles d’autrui. Elles jouent un réle essen-
tiel dans la santé mentale, la santé physique, la performance au travail et
les relations sociales.

Xavier est marié depuis quinze ans et a deux enfants. Il a une belle situation, une
belle voiture et une belle maison. Certains diraient de lui qu'il a « tout pour étre
heureux ». Néanmoins, depuis quelque temps, sa vie familiale tourne au désastre.
Sa femme se plaint qu'il ne I'a jamais comprise et demande le divorce. Ses
enfants, jeunes adolescents, se détournent de lui. L'ambiance familiale se détériore
jour aprés jour et il a le vague sentiment que les raisons de cet échec lui échap-
pent. Dieu sait qu’il aime pourtant ses proches... mais il ne sait ni le leur montrer ni
comment leur parler. Au bureau, c’est pareil. Alors que certains de ses collégues
sont adulés par leurs collaborateurs, Xavier n’arrive pas & instaurer un rapport
sympathique avec son équipe. On lui a rapporté qu'il était percu comme froid et
distant. Depuis quelques mois, son réle de manager lui semble malaisé : il voit bien
que Francoise quitte I'entreprise plus 16t depuis la naissance de son enfant, que
I'efficacité de Jean a diminué aprés qu’un cancer a ét diagnostiqué chez sa
femme, et que Martine est absente depuis la rupture avec son fiancé... Mais, ici
encore, il narrive pas & se mettre dans leur peau et ne sait pas comment réagir.

Marie a vingt-sept ans. Malgré une enfance perturbée, elle semble en apparence
avoir réussi sa vie. Elle a un travail passionnant et Marc, son fiancé, I'a récem-
ment demandée en mariage. Pourtant, Marie ne va pas bien. Elle est réguliére-
ment en proie au désespoir et souffre quotidiennement de violents maux de téte.
Elle se sent dépassée par sa charge de travail, et reporte son stress sur son
fiancé, qui ne sait plus comment réagir. Leur relation se détériore de jour en
jour alors que Marc est la personne & qui Marie tient le plus. Tout serait si simple
si Marie arrivait & gérer son stress et & faire la paix avec son passé...

I —
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— I

Vincent a trentecing ans, il est physiquement trés séduisant et, & défaut de le
qualifier de génie, son Ql est sans conteste au-dessus de la moyenne. Il est issu
de la classe moyenne, ses parents sont professeurs et ses quatre fréres et sceurs
ont une vie stable, sans probléme particulier. Vincent a le don pour séduire les
femmes et, en ce sens, on pourrait dire que lui aussi « a tout pour étre
heureux »... Seulement voild, Vincent est accro & I'alcool et & la cocaine et il est
seul car ses amis se sont éloignés de lui. Il fait actuellement face & deux procés
pour violence, vient de perdre son travail et n’a plus de voiture suite & un éniéme
accident ou il est en tort... La vie de Vincent a toujours été chaotique. Tout petit
déja, il accumulait les renvois, changeait d'école chaque année et ne cessait de
se chamailler avec ses fréres et sceurs.

Comment Vincent en estil arrivé 1 2 Lorsqu'il est triste, décu ou frustré, il boit ou
se drogue pour oublier. Lorsqu’il est en colére, il frappe ou, au mieux, il déverse
un flot d’insultes et de menaces sur son interlocuteur, avant de sortir en claquant
la porte. Vincent a pourtant le coeur sur la main... mais il est incapable de gérer
ses émotions...

L’ objectif de cet ouvrage est de fournir aux lecteurs une syntheése des
connaissances disponibles a ce jour sur les compétences émotionnelles.
Dans ce chapitre, nous exposerons les facteurs historiques ayant conduit a
I’émergence de cette notion, et en approfondirons la définition. La suite de
I’ouvrage consistera en une présentation détaillée des différentes compé-
tences émotionnelles. Nous découvrirons, d’une part, les processus qui
sous-tendent chaque compétence et, d’autre part, en quoi celles-ci sont
essentielles au bon fonctionnement de 1’individu. A issue de la lecture, le
lecteur disposera donc d’un ensemble de connaissances théoriques sur les
compétences émotionnelles mais, également, d’une base pratique pour les
développer.

1 HISTORIQUE DE LA NOTION
DE « COMPETENCES EMOTIONNELLES »

Bien que certains se soient d€ja intéressés aux compétences émotionnel-
les dans les années vingt, la recherche dans ce domaine n’a pris son essor
que dans les années quatre-vingt-dix, a la suite de la naissance du
concept d’intelligence émotionnelle. L’ intelligence émotionnelle [IE] est
un terme hybride qui fut considéré au départ comme un oxymoron, c’est-
a-dire un terme fédérant des concepts/idées percu(e)s comme contradic-
toires. L’intelligence est en effet traditionnellement associée a 1’idée de
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raison, de processus évolués et de haut niveau, tandis que les émotions
sont volontiers associées a 1’idée de passion, d’irrationalité et considé-
rées a ce titre comme des processus primaires, voire inférieurs. La notion
d’intelligence émotionnelle renvoie a 1’idée que la capacité a identifier, a
comprendre, a gérer, et a utiliser ses émotions (et celles d’autrui) est au
moins aussi importante pour la réussite que les capacités dites intellec-
tuelles.

Différents auteurs peuvent étre considérés comme précurseurs du
concept de compétence émotionnelle. On peut tout d’abord citer Thorndike
qui, des 1920, souligne I’importance de « 1’habileté a identifier ses propres
états internes, motivations et comportements (ainsi que ceux des autres), et
a interagir avec autrui de maniére optimale sur base de ces informations »
(Thorndike, 1920). Vient ensuite Gardner, qui propose en 1983 d’adjoindre
a l’intelligence classique (QI) une intelligence « personnelle » a deux
versants : I’intelligence intrapersonnelle et I’intelligence inferpersonnelle.
Il définit la premiere comme étant « la connaissance introspective de soi :
le sentiment d’&tre vivant, I’expérience de ses émotions, la capacité a les
différencier puis a les nommer, a en tirer les ressources pour comprendre et
orienter son comportement » (Gardner, 1983 ; traduction francaise de
1993, p. 40) et la seconde comme « la capacité a repérer ce qui distingue
les individus, et en particulier les différences d’humeur, de tempérament,
de motivation et d’intention. L’intelligence interpersonnelle permet de
déceler les projets et désirs de I’autre, méme s’ils sont dissimulés » (1993,
p.- 38-39). L’idée fait son chemin dans la communauté scientifique et
conduit Salovey et Mayer! a suggérer en 1990 1’idée d’une « intelligence
émotionnelle ». Celle-ci renverrait a « la capacité a raisonner au sujet des
émotions et a les utiliser afin d’enrichir la pensée » et inclurait « la capa-
cité a identifier les émotions, a générer les émotions adéquates pour facili-
ter la pensée, a comprendre les émotions et a gérer ses émotions de
maniere a promouvoir la croissance émotionnelle et intellectuelle »
(Mayer, Salovey et Caruso, 2004, p. 197). Mayer et Salovey construisent
un test pour mesurer I’intelligence émotionnelle et sont les premiers a
mener des recherches scientifiques sur la question.

Le concept serait peut-étre resté lettre morte si Daniel Goleman — journa-
liste scientifique de son état — ne 1’avait pas popularisé dans son livre L’Intel-
ligence émotionnelle (Goleman, 1995). Le succes fut immédiat et dépassa les
attentes les plus folles de son auteur dans la mesure ou ce livre figure
aujourd’hui parmi les plus grands best-sellers du xx® siecle ! Le succes de

1. Bien qu’on crédite typiquement la naissance du concept d’intelligence émotionnelle a Salovey
et Mayer (1990), le terme avait déja été utilisé auparavant par d’autres auteurs tels que Leuner
(1966), Payne (1986) et Greenspan (1989). Toutefois, aucun de ces auteurs ne 1’avait vraiment
défini, ni n’avait proposé d’instruments de mesure.
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cet ouvrage et du concept qui le sous-tend est attribuable a plusieurs phéno-
menes, dont I’'un des plus saillants est sans doute le fait qu’il constitue une
réponse au pessimisme généré par I’ouvrage The Bell Curve (Hernstein et
Murray, 1994). Ce dernier, a I’origine d’intenses controverses, affirme que le
quotient intellectuel (QI) est normalement distribué dans la population?,
qu’il a une forte composante génétique, qu’il est difficile a modifier, et qu’il
différerait selon I’appartenance ethnique. Il montre également que le QI
différe en fonction de la classe socio-économique, et qu’il détermine forte-
ment le degré de succes professionnel. Hernstein et Murray contredisent
ainsi I'idée — fondatrice des USA puisque figurant dans leur Déclaration
d’indépendance — que « tous les hommes sont créés égaux ». Des le début,
Goleman positionne son ouvrage en réponse a celui de Hernstein et Murray.
Selon lui, I'intelligence émotionnelle est aussi, si pas méme deux fois, plus
importante que le QI dans la prédiction du succes professionnel et personnel
(Goleman, 1998, p. 34) ; en outre elle peut étre apprise. Il n’en fallait pas
plus pour susciter 1’enthousiasme. Comme le soulignent certains, I’intelli-
gence €motionnelle est un concept rassurant a bien des égards car elle
confirme ce que beaucoup pensent tout bas : la réussite est loin de dépendre
uniquement des capacités intellectuelles.

L’intelligence émotionnelle a donné lieu a un véritable engouement et au
développement parallele d’un « marché des émotions » : livres, tests, forma-
tions, conférences, etc. Les tests d’intelligence émotionnelle ont atteint des
prix jamais atteints dans le domaine de 1’évaluation psychologique (jusqu’a
25 € par téte pour certains tests). S’il est effectivement important de souli-
gner l'influence des compétences émotionnelles dans la prédiction du
succes, il faut toutefois rester vigilant et ne pas verser dans la tendance oppo-
sée, celle de surestimer leur importance. Les recherches actuelles (voir par
exemple Van Rooy et Viswesvaran, 2004) tendent a montrer que 1’intelli-
gence €motionnelle est aussi, mais pas plus, importante que le QI dans
I’adaptation et la réussite de I’individu.

Il est a noter que I’appellation « intelligence émotionnelle » a suscité
d’intenses controverses dans la communauté scientifique, celle-ci préférant
réserver le statut d’intelligence aux habiletés purement cognitives. Dans la
suite de notre propos, nous préférerons des lors le terme de compétences
émotionnelles (originellement proposé par Saarni, 1988) a celui d’intelli-
gence émotionnelle.

1. La distribution de I’intelligence émotionnelle suit une courbe en cloche (= dite courbe de
Gauss) : la plupart des individus ont un QI moyen, une minorité un QI trés €élevé et une autre
minorité un QI tres faible.



