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Comprendre les émotions

Un petit groupe de clients séjourne dans un hotel rural. lis
sont sortis pour la soirée et sont revenus tard dans la nuit. A
'hotel, ils se retrouvent devant des portes fermeées. lls se
souviennent soudain que le réeceptionniste leur avait dit que
la réception était fermée la nuit et gu'ils devaient prendre
avec eux leurs clés de chambre. Pendant un moment, ils ne
savent pas quoi faire.

Quelle est I'émotion la plus probable ressentie par les clientse
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Réguler ses émotions

Vous gérez un hotel. Vous allez
bientdt commencer a fravailler pour
un autre hotel et vous souhaitez que
la chef de cuisine vous
accompagne. Au cours des
dernieres années, vous avez noue
avec elle une relation solide et
positive. Elle s'est fait un nom et a
remporté des prix et des
recompenses. Aujourd'hui, vOUs VOUS
réjouissez d'avoir frouvé un nouveau
poste pour elle. Lors d'une réunion,
vVOus lul proposez de vous
accompagner. Elle refuse | Elle ne
veut pas du poste et va chercher
ailleurs. Vous étes profondément
décu.e ef friste.

»Je pense qu'elle fait une
erreur en refusant mon offre.

»Je pense gqu'll est
décourageant d'investir
autant dans une personne et
de |la perdre.

> Je réfléchis a la maniere dont
je peux ajuster mon offre et
faire une deuxieme tentative.

»Je pense qu'elle ne me rejette
pAs personnellement mais
qu'elle a d'autres raisons de
chercher un autre emploi.




Reéguler ses émotions
5 Stratéegies adaptatives positives

L’Acceptiation

‘D'accord, passons a autre chose.’

La Mise en Perspective

‘Quand je pense a ce qui s'est passe la semaine derniere, je me dis que cette situation n'est
pas si difficile a gérer.’

Le Recentrage Positif

‘Je vais penser a la rencontre préevue avec mes amis ce soir; cela me remontera le moral.’

Le Recenirage sur la Planification

‘Trouvons des moyens de nous attaquer a ce probleme!’

La Réévaluation Positive

‘On apprend plus des echecs que des reussites.’
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Gérer les émotions

(des autres)

Vous travaillez au sein de I'équipe des
Ressources Humaines de I'hotel. Il y @
qguelgue tfemps, vous avez embauché
qguelgu’un qui semblait tres ambitieux,
mais il s'est avéreé qu'il n'était pas
performant. Lors d'une précedente
reunion de bilan (évaluation) de sa
performance, vous lui avez indigué les
points gu'il devrait améliorer. Il a promis de
travailler sur lui-méme et, par conséquent,
VOus avez investi beaucoup de temps
avec lui. Malgré ses promesses, il ne s'est
pas amélioré et ses collegues ont
commence a emetire de sérieux doutes
qguant a ses capacités. Désormais, vous Ui
communigquez que son contrat de fravaill
ne sera pas prolongé. Il est tres décu, triste
et dit gu'il ne comprend pas votre
décision.

»Je neréponds pas ason ,
commentaire, car jen ai deja assez dit
dans le passe. Son contrat ne sera pas
prolonge.

> Je lui dis que 1’@ peux lui offrir une
chance supplementaire de faire ses
preuves et prolonger son confrat
cette fois-Cl.

> Je lui dis que je n'ai vu aucune.
ameélioration et que je voulais etre
juste et honnéte avec lui. Son contrat
ne sera pas prolonge.

> Je reconnais que méme si je ne vais
pas prolonger son contrat maintenant,
nous pourrions I'embaucher a .
nouveau apres qu'il ait travaillé sur lui-
meme.

» Je ne prolonge pas son contrat, mais
lul propose un dernier rendez-vous
PQUF iscuter avec lui de ce gqu'll peut
aire pour ameliorer ses performances
et comment chercher un autre
emploi.




Modele systémique des compeétences
émotionnelles
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Merci !
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