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lére contre un collégue, frus-
tration suite a une critique, peur de répon-
dre a un supérieur. Ces émotions ne sont en
effet pas forcément des freins mais peuvent
au contraire étre trés utiles, a condition de
savoir les exprimer. Les ressentis non ex-
primés peuvent provoquer des dégats. Il est
donc important de savoir écouter ses émo-
tions et d'apprendre a les réguler pour évi-
ter les tensions. Lorsqu'on regarde le fonc-
tionnement du cerveau, il a été démontré
que nous avons d'une part des réflexes.
Nous tirons instinctivement des lecons de
nos expériences passées et nous avons
d'autre part des pensées réfléchies qui per-
mettent de rationaliser pour décider des
réactions a avoir face a ces émotions. Il faut
donc considérer les émotions comme ai-
dant a prendre des décisions clés. Nous ne
pouvons pas nous baser sur la raison seule
pour décider, il faut aussi ressentir pour
étre convaincu. Dans le cas d’un recrute-
ment par exemple, le coté rationnel s'active
quand nous disons : «ce cv est bon», et le
ressenti lorsque nous ne percevons pas la
pertinence de la candidature. De plus, il
faut avoir en téte que les émotions incitent
a agir. Chague émotion entraine une réac-
tion chimique spécifique qui facilite I'ac-
tion a décider. La dose d’adrénaline sécré-
tée lors d'une crise de colére par exemple
permet d’avoir plus d'énergie et donc une
vigueur accrue. Plus encore, les émotions
bien canalisées permettent de réagir a
‘temps. Nos réactions émotionnelles vont
parfois prendre le dessus sur nos réactions
rationnelles. Il faut donc savoir les maitri-
ser pour les utiliser intelligemment : I'in-
telligence émotionnelle est I'art de rendre
nos émotions intelligentes, et ainsi de réa-
gir de facon appropriée. Pour maitriser ces
émotions, il est essentiel de les identifier,
de les reconnaitre, en un mot les ressentir,
etlesaccepter car elles font partie de votre
fonctionnement. Ensuite, il faut compren-
dre comment et & quel degré elles vous af-
feetent afin d’agir pour aboutir a la satis-
faction désirée. &

| arrive que les émotions per-
(( turbent et nuisent aux bonnes
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