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- Il nʼy a que deux choses importantes dans la vie 
dʼun homme, Marcello : toujours aimer sa maman ; 
et ne jamais croire aux bobards des psys.
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Changement 

Émotions 



Pôles émotionnels du changement 

• Gains / Pertes

• Optimisme / Pessimisme

• Curiosité / Nostalgie

• Confiance / Espérance 

• Etc…
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Émotions

« Ensemble automatique de réponses adaptatives »

Ensemble

Automatique 

De réponses adaptatives 



#INSTITUT#RESSENTI DES EMOTIONS AU TRAVAIL

4

Q. Parmi la liste des émotions, sentiments et états suivants dites-nous au
cours des quatre dernières semaines dans votre vie quotidienne, au travail,
toutes celles ou ceux que vous avez… RESSENTI FRÉQUEMMENT ?
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Plus la police est grande, plus l’émotion est ressentie fréquemment : en rouge négatif, en bleu, positif.



Règle n° 1 : les émotions sont des informations



Les émotions comme informations

• Émotion = information sur les besoins.

• Émotion « négative » : besoins non satisfaits.

• Émotion « positive » : besoins satisfaits.



Règle n° 2 : l’émo-diversité est normale et utile



Mathématique de l’équilibre émotionnel : 
2 ou 3 émotions positives 
pour 1 émotion négative

ARTICLE

The Role of Positivity and Connectivity
in the Performance of Business Teams

A Nonlinear Dynamics Model
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Connectivity, the control parameter in a nonlinear dynamics model of team performance is
mathematically linked to the ratio of positivity to negativity (P/N) in team interaction. By
knowing the P/N ratio it is possible to run the nonlinear dynamics model that will portray
what types of dynamics are possible for a team. These dynamics are of three types: point
attractor, limit cycle, and complexor (complex order, or “chaotic” in the mathematical
sense). Low performance teams end up in point attractor dynamics, medium perfomance
teams in limit cycle dynamics, and high performance teams in complexor dynamics.
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Positive organizational scholars have made an explicit call for the use of non-
linear models stating that their field “is especially interested in the nonlinear
positive dynamics . . . that are frequently associated with positive organizational
phenomena” (Cameron, Dutton, & Quinn, 2003, pp. 4-5). This article answers
this call by showing how a nonlinear dynamics model, the meta learning (ML)
model, developed and validated against empirical time series data of business
teams by Losada (1999), can be used to link the positivity/negativity ratio (P/N)
of a team with its connectivity, the control parameter in the ML model. P/N was
obtained by coding the verbal communication of the team in terms of approving
versus disapproving statements. In the ML model, positivity and negativity
operate as powerful feedback systems: negativity dampens deviations from
some standard, while positivity acts as amplifying or reinforcing feedback that
expands behavior. We will demonstrate how these P/N ratios determine the

740

Authors’ Note: We thank Kim Cameron, Arran Caza, Barbara Fredrickson, Giovanna Morchio,
Ryan Quinn, and two anonymous reviewers for valuable comments on an earlier draft.

AMERICAN BEHAVIORAL SCIENTIST, Vol. 47 No. 6, February 2004 740-765
DOI: 10.1177/0002764203260208
© 2004 Sage Publications

 at OhioLink on March 11, 2009 http://abs.sagepub.comDownloaded from 



Règle n° 3 : les émotions négatives tendent à 
prendre le dessus pour des raisons évolutives









Règle n° 4 : la régulation des émotions est 
bénéfique, si elle est écologique



La régulation émotionnelle

Identification

Reconnaître précocement ses émotions 

Compréhension

Clarifier les causes et conséquences de ses émotions 

Régulation

Moduler à la hausse ou à la baisse ses émotions

Utilisation

Intégrer ses émotions à la poursuite d’objectifs

Expression

Exprimer ses émotions de manière socialement adaptée 
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Méditation de pleine conscience 
et régulation émotionnelle





Règle n° 5 : laissons ensuite vivre nos émotions



Les émotions varient dans le temps 
lors des changements…
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Stress, anxiété, dépression

• Stress : efforts adaptatifs
« j’ai envie d’y arriver… », « il faut que j’y arrive… »

• Anxiété : crainte de l’échec adaptatif
« j’ai peur de ne pas y arriver… »

•Dépression : certitude de l’échec adaptatif et 
renoncement

« inutile, je n’y arriverai pas… »



Bénéfices du stress et des émotions négatives

•Focalisation sur les problèmes perçus

•Mobilisation des ressources

•Etc…



Quelques inconvénients du stress et de l’anxiété 



- Oh la la ! 
Quel foutoir !

double 
peine 

peine



Incertitude et émotions
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Incertitude et émotions



Émotions et vision du monde



CONSÉQUENCES DU BIEN-ÊTRE ÉMOTIONNEL (1)

Fredrickson BL. The role of positive emotions in positive psychology : the broaden 
and built theory of positive emotions. American Psychologist 2001, 58 : 218-226.
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Quelques bénéfices des émotions positives



Vision du monde…



Émotions et créativité





Trouver la sortie…
Créativité diminuée 

de 50% environ 
en cas de fuite 
de la chouette 

plutôt que recherche 
du fromage.

Friedman et al. The effects of promotion and prevention cues
on creativity. Journal of Personality and Social Psychology 

2001, 81 : 1001-1013.
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« L'Homme est un animal social. »

Aristote





Effets 
biologiques





Émotions positives et lien social



Émotions positives et lien social

Les émotions positives
facilitent les comportements prosociaux

•Isen AM, Levin PF. Effect of feeling good on helping . Cookies and kindness. 
Journal of Personality and Social Psychology 1972, 21(3) : 384-388.

•Shankland R. Bien-être subjectif et comportements altruistes : les individus 
heureux sont-ils plus généreux ? Cahiers Internationaux de Psychologie Sociale 
2012, 93 :  77-88.
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Les comportements prosociaux
facilitent les émotions positives

•Aknin LB et coll. Prosocial spending and well-being : cross-cultural evidence for a 
psychological universal. Journal of Personality and Social Psychology 2013, 104(4) : 
635-652.



Interdépendance « Tout seul, on va plus vite.
Ensemble, on va plus loin. »













Entraînement de l’esprit :(presque) les 
mêmes règles que l’entraînement du corps



Merci pour 
votre 
attention


