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(13 1r.\R Apprendre a gérer nos émotions repose le plus souvent sur 'expérience. La crise sanitaire
serait-elle salutaire pour compléter un bagage trop léger?

PAR ANNE.DEVAUX@LACOTE.CH
epuis le début de la
pandémie, la santé
mentale se dégrade au
sein de la population.

Le stress, I’anxiété, les états dé-
pressifs et le burn-out ont aug-
menté. Des signes qui mon-
trent des difficultés d’adap-
tation aux conséquences de la
crise sanitaire et de la gestion
de celle-ci par les autorités.

On peut gérer tres bien
au bureau mais pas
a lamaison car les
stratégies, les roles et
les enjeux sont différents.”

MARCELLO MORTILLARO
DOCTEUR EN PSYCHOLOGIE
A L'UNIVERSITE DE GENEVE

«La crise aura un impact dura-
ble et on ne l'oubliera pas. Au-
jourd’hui, ce qui nous manque
vraiment dans cette crise, C’est
la compétence de gérer nos
émotions, ce qu'on appelle la
régulation émotionnelle», re-
leve Marcello Mortillaro, doc-
teur en psychologie, et cher-

cheur au Centre Interfacul-
taire en sciences affectives de
I’'Université de Genéve.

Les émotions, toujours liées a
un événement, révélent ce qui

est important pour nous. Les
personnes capables d’identi-
fier leurs propres émotions et
celles d’autrui, de les compren-
dre et de les exprimer, de les
réguler et de les utiliser s’adap-
tent plus facilement aux situa-
tions de la vie quotidienne,
aux changements et aux boule-
versements. Il n’existe presque
pas d’enseignement formel et
structuré pour nous apprendre
a gérer la sphére relationnelle
et interpersonnelle et com-
prendre comment faire baisser
lintensité émotionnelle lors-
que celle-ci nous paralyse.

Le temps

du questionnement

Parmi les conséquences de la
crise sanitaire, le télétravail a
déplacé les stresseurs sociaux.
A propos des compétences
émotionnelles développées sur
le lieu de travail, Marcello Mor-
tillaro remarque: «Entre sphé-
re privée et spheére profession-
nelle, il y a peu de transfert
possible. On peut gérer trés
bien au bureau mais pas a la
maison car les stratégies, les

roles et les enjeux sont diffé-
rents».

Cependant, le changement de
décor représente une occasion
de prendre conscience des
schémas comportementaux qui
traduisent le peu de cas que
nous accordons a nos besoins
et a ceux des autres dans un en-
vironnement ou une situation
donnée. Marcello Mortillaro a
ainsi constaté que certains de
ses étudiants, effacés en pré-
sentiel, se sont montrés investis
a distance, et inversement.
«Aujourd’hui, on recoit de
nombreuses questions par
écrit de la part d’étudiants qui
ne s’exprimaient pas en classe,
tandis que d’autres décro-

chent.»
Ce changement de paradigme
dans la fagon de travailler peut

produire un renforcement des
compétences émotionnelles a
condition de s’interroger sur la
facon d’évaluer les événe-
ments, les émotions positives
ou négatives ressenties, ce que
cela raconte de nous. La pandé-
mie n’est pas responsable de ce
que nous somimes, ensemble
et individuellement.

Est-ce que la fameuse «intui-
tion féminine» donnerait
d’emblée aux femmes une plus
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grande intelligence émotion-
nelle? «Globalement, l'intelli-
gence émotionnelle se déve-
loppe chez les hommes
comme chez les femmes; tou-
tefois, elles osent plus facile-
ment parler de leur souffrance
émotionnelle et de leur charge
mentale», affirme Nathalie Ba-
ron, coach spécialisée dans le
monde du travail, présidente
de BPW Vaud (Business and

croyance tenace d’étre obli-
gées de faire leurs preuves en
permanence au travail et a la
maison, plagant leurs besoins
en dernier. En revanche, le cy-
cle menstruel et la maternité
les sensibilisent a une meil-
leure connaissance d’elles-mé-
mes. Elles ont plus rapidement
accés a I'expression physique
de leurs émotions et a celle des
autres. Cela ne signifie pas

plique-t-il. Mais, cela implique
une vraie prise de conscience
de I'’émotion, ne pas nier le né-
gatif pour en sortir, en temps
voulu, ’opportunité positive et
avancer.

Activité physique,

respiration et aspect social
La stratégie comportementale
consiste a intervenir directe-
ment sur les signes physiques

professional Women). qu’elles savent d’emblée mieux générés par lintensité émo-

les comprendre et les gérer. tionnelle. Cela revient au «res-
Un impact sensible Dans tous les cas, ne pas recon- pire un bon coup» pour se dé-
sur les femmes naitre une émotion est ineffi- tendre. Pratiquer une activité

Néanmoins, elle souligne a
quel point les femmes sont
touchées par la pandémie. «El-
les payent double prix en cu-
mulant télétravail et 'ensem-
ble de leurs charges domes-
tiques et éducatives dans un
méme espace».

Selon la spécialiste, les fem-
mes ne sont pas plus éduquées
que les hommes a développer
leurs compétences émotion-
nelles. Un grand nombre d’en-
tre elles sont fragilisées par la

cace et nous rattrape toujours.
Selon Marcello Mortillaro,
nous possédons les ressources
pour faire baisser un niveau
émotionnel trop envahissant.

La capacité cognitive permet
de changer le focus d’attention
a travers lequel nous perce-
vons les choses. «<Par exemple,
au lieu de se concentrer sur les
facteurs de menaces, on se con-
centre sur les facteurs protec-
teurs et on se demande ce que
je peux faire maintenant», ex-

physique ou des exercices res-
piratoires desserre I’étau en gé-
néral.

Une troisiéme piste place I'as-
pect social en avant. Se confier
a quelqu'un peut réguler les
émotions. «C’est la stratégie
que les enfants utilisent en se
tournant vers leurs parents ou
méme leur doudou», observe
Marcello Mortillaro. Le support
social peut aussi étre profes-
sionnel en faisant appel a un
coach ou a un psy.
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Depuis le début de la pandémie, le stress, I'anxiété, les états dépressifs et
le burn-out ont augmenté. KEVYSTONE / CHRISTIAN BEUTLER - IMAGE D'ILLUSTRATION

Savoir s’adapter, c'est aussi risquer de craquer

Nadia Droz, psychologue et coauteure d'un ouvrage sur le burn-out,
constate que la crise provogue une vraie bascule. «Parmi les gens qui
s'écroulent, certains sont extrémement adaptables, parfois trop. La
capacité d’adaptation a des limites». Si le télétravail a sauvé des person-
nes déja épuisées, il en a poussé d'autres au point de rupture. Dans un
contexte de travail qui s'est durci et complexifié, elle considére que la
perte de tous les moments informels pour échanger et débriefer sur le
lieu de travail conduit a un appauvrissement émotionnel. «Dans les réu-
nions zoom, certains ne disent ni bonjour, ni au revoir». Les cas de burn-
out montrent un épuisement qui peut-étre directement lié a la
pandémie ou qui était sous-jacent. Les personnes harassées, en stress
chronigue, «perdent leur créativité et ne sont plus aptes a créer des
ressources pour s'adapter a une nouvelle situation.»

@ARGUS DATA |NS|GHTS" ARGUS DATA INSIGHTS® Schweiz AG | Rudigerstrasse 15, case postale, 8027 Zurich
WISSEN ZUM ERFOLE T +41 44 388 82 00 | E mail@argusdatainsights.ch | www.argusdatainsights.ch



Date: 26.01.2022

LA COTE

La Cote

1260 Nyon 1
022/994 41 11
https://www.lacote.ch/

Genre de média: Médias imprimés
Type de média: Presse journ./hebd.
Tirage: 10'515

Parution: 5x/semaine

W ST

UNIVERSITE
DE GENEVE

Référence: 83195333
Coupure Page: 4/4

Page: 10
Surface: 96'545 mm?

Ordre: 1094772
N° de théme: 377.116

Les plus compétents aideront les plus fragiles

«Nous avons tous des compétences émo-
tionnelles, mais la plupart d'entre nous
n'ont pas appris a les écouter ni 3 les déve-
lopper car notre sensibilité a été plus ou
moins censurée dés I'enfance», souligne
Laurent Blanchard, qui a plaqué un emploi
de cadre supérieur en entreprise avec un
gros salaire pour se mettre a son compte et
devenir coach de vie a Rolle. Il a commencé
a cultiver la «soimémitude», d’abord pour
lui, puis il s'est formé pour accompagner les
personnes qui souhaitent se reconnecter
avec elles-mémes. «C'était une visite de
routine chez mon médecin, je venais de lire
un éniéme mail agressif de mon supérieur.
Au moment de prendre ma tension, celle-ci
était a un niveau si haut qu'il s'est inquiété
du trés grand risque que je fasse un acci-
dent cardiaque grave, voire fatal», raconte-
t-il, comme si c'était hier.

Avec une petite fille de deux ans, il n'a
méme pas imaginé en arriver |a. «<Dans la
vie, nous avons tous des déclics. Il n’est pas
nécessaire d'en arriver au burn-out ou aun
accident pour prendre conscience qu'ily a
quelgue chose a changer», affirme-t-il.
Selon lui, c’est le moment d'initier ou

d'approfondir notre capacité a dialoguer
entre le cerveau et le ceur et de se mettre
dans I'état émotionnel favorable a ses
objectifs. Il constate a quel point la pandé-
mie a bousculé nos vies et nous a sorti de
toutes nos zones «connues». Comme Lau-
rent, lorsque le diagnostic est tombé, la
crise nous oblige a aller chercher des res-
sources gui sont 13, mais dont nous
n’'avions pas conscience. Encore faut-il ne
pas étre entravé par «des croyances trés
fortes dont celle de ne pas s'autoriser a les
remettre en causex. Lincapacité de se con-
necter a ses émotions entraine celle de ne
pas reconnaitre celles des autres.

Il faut apprendre a parler de soi-méme avec
I'intention de partager. «Selon les lois de
I'attraction émotionnelle, nos émotions
positives attirent le positif et idem avec le
négatif». Travailler ses compétences émo-
tionnelles permet de prendre conscience
des schémas répétitifs sclérosants.
Laurent Blanchard est convaincu que les
personnes qui arriveront a ancrer le positif
que cette crise nous apprend pourront aider
celles dont I'état émotionnel les tire vers

le bas.
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