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Introduction

L’¢école est un milieu fondamental au I’adolescent passe la plupart de son temps,
il fréquente des déférentes groupes ; les autres éléves, les enseignants, les éducateurs-
surveillants, les psychologues...

Au milieu scolaire les éleves interagissent et vivent plusieurs situations qui sont
des occasions d’apprendre a vivre en société : connaitre de nouvelles personnes, crée
des relations amicales, et se milieu leur donne la possibilit¢ de s’exprimé, et aussi
d’apprendre a controler leur émotions et celle des autres.

Dans cette phase I’adolescent cherche a résoudre des problemes et de se préparer
pour affronter la réalité.

En effet pour que les adolescents réussissent dans la vie particulierement a
I’école, 1l ne suffit pas de bien réfléchir et de maitriser des savoirs mais c’est de
développer I’intelligence émotionnelle qui veut dire gérer leur émotion et comprendre
celle des autres.

Pour cela il va étudier son intelligence émotionnelle. Cette derniére et défini par
Salovey et Mayer comme « Une forme d’intelligence qui suppose la capacité a controler
ses sentiments et émotions et ceux des autres, a faire la distinction entre eux et a utiliser
cette information pour orienter ses pensées et ses gestes » (Salovey et Mayer, 1990).

L’intelligence émotionnelle, elle nous aide a réduire I’exces de stress et de comprendre
nos émotions et devenir plus conscient de soi.

Selon Walter Cannon qui dit en 1928 : «stress est une réponse qui fait partic d’un
systeme (corps-esprit) ou I’excitation physiologique et I’expérience émotionnelle sont
concomitantes ». (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 19)

L’objectif de notre recherche porte principalement a montrer la relation entre
I’intelligence émotionnelle et le stress chez les adolescents scolarisés.

Ce mémoire sera composé de deux parties : théorique et pratique.

La premiere constituée de trois chapitres : Le premier chapitre porte le cadre
général de la problématique qui contient: la Problématique, les hypotheses, les
objectifs et les raisons de choix de theme, les concepts opérationnels et les études
antérieures.

Le deuxiéme chapitre consacré pour étudier I’intelligence émotionnelle, son
histoire, sa définition, ses modeles, les facteurs de développement et les outils de
mesure, mais avant tout on a commenceé par la premiere partie qui est 'intelligence, sa
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définition, ses théories, ses types et les outils de mesure de I'intelligence. Et en
deuxiéme partie I’émotion, sa définition, ses théories, ses composantes et ses types.

Le troisieme chapitre qui est le stress, contient son origine, sa définition, ses
théories et les types, les causes, conséquence, les effets, I’individu en situation de stress
et la prévention.

La deuxiéme partie constituée de deux chapitres :

Le quatrieme chapitre explique la méthodologie de recherche ; la méthode
utilisé, définition et application des échelles, présentation de terrain et la pré-enquéte
I’échantillonne et ses caractéristiques, 1’enquéte et les difficultés rencontres.

Enfin le cinquiéme chapitré qui est réservé pour la présentation, 1’analyse et
I’interprétation des résultats.
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Préambule

Dans ce chapitre on va aborder la problématique, les hypotheses, les raisons de
choix de théme et les objectifs de notre recherche et a la fin les études antérieures.

1. La problématique

Une école est un établissement ou I'on accueille des individus appelés « écoliers » ou
éleves afin que des professeurs leur dispensent un enseignement de fagon collective.

L’école, transmet les connaissances qui ont fait le monde d’aujourd’hui, mais sa
mission ne s’arréte pas la : L’enfant qui fréquente I’école ne va pas seulement apprendre
des connaissances, et I’école qui I’accueille se rapporte a la société qui I’organise.

L’école a pour mission premicre de développer le plus possible les facultés
intellectuelles, physiques et ce qui concerne les valeurs spirituelles de chaque enfant.
Or que en développant son intelligence et ses connaissances, 1’¢léve, recoit
I’inestimable héritage du savoir transmis par les générations précédentes, va y gagner
sa liberté et sa responsabilité. Plus il apprendra, plus il sera libre ; Libre de choisir son
métier, de construire son avenir, choisir son mode de vie. Pour étre libre, il faut pouvoir
choisir, et pour choisir, il faut savoir, il faut connaitre.

Ce qui est connu depuis longtemps que I’intelligence est le meilleur prédicteur de
la reussite dans de nombreux domaine comme (école, la vie sociale, le travail).

L’intelligence est la capacité a apprendre a partir de 1’expérience, a résoudre des
problémes et a s’adapter a de nouvelles situations. (David. M, 2004, p 431)

L’intelligence est un concept construit selon un point de vue social. Une culture
juge « intelligent » tout ce qui contribue au succés dans cette culture (Sternberge et
Kaufman, 1998). Dans les régions rurales du Kenya, I’intelligence peut étre le don de
connaitre les herbes qui traitent des maladies particulieres. Dans les cultures asiatiques,
cela peut concerner des aptitudes sociales. Dans les pays occidentaux, I’intelligence est
définie par I’aptitude a effectuer des taches sur le plan cognitif. (David. M, 2004, p 422)

Selon Davide Wechsler « I’intelligence, est la capacité d’un individu a initier des
actions dirigées vers un but, a penser de maniére réaliste et a interagir avec son
environnement »

Certains des premiers théoriciens, comme Thorndike et Gardner, ont frayeé la voie
aux experts contemporains dans le domaine de I’intelligence émotionnelle. Chaque
paradigme théorique présente I'intelligence émotionnelle soit selon le modele de la
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capacité, soit selon un modele mixte. Dans les modeles centrés sur la capacite,
I’intelligence émotionnelle apparait comme une forme pure de capacité mentale et, par
consequent, comme une intelligence pure.

Le concept de « I’intelligence émotionnelle » a été introduit dans la littérature
psychologique en 1900 (Salovey et Mayer), afin de comprendre les différences
individuelles dans les phénomenes affectifs. En effet, bien qu’une importante avancée
dans le domaine de la recherche sur les émotions ait permis de faire progresser notre
compréhension des différences individuelles a la fin des années 1980, les études étaient
menées selon des méthodes et dans les buts différents, et les résultats étaient dispersés.
Par exemple, alors que le la psychologie cognitive et la psychologie sociale
s’appliquaient a identifier et a décrire les différences individuelles liées a des
phénomenes tels que la perception, I’encodage, le traitement et la régulation des affects,
les psychologues cliniciens examinaient les compétences émotionnelles et cherchaient
a savoir si on pouvait les développer. (Sander. D et Scherer .K, 2009, p 375)

Dans le courant des années 1990, di a I’air du temps et au best-seller « Emotional
Intelligence » de Daniel Goleman (1995), ce modéle qui devait encourager le
développement théorique et empirique dans la recherche sur les émotions est devenu
un concept populaire, qui montré que I’intelligence émotionnelle est le meilleur
prédicteur de la réussite de la vie professionnelles et personnelle grace a ’apprentissage
de certaine aptitude. (Sander. D et Scherer. K, 2009, p 375)

L’intelligence émotionnelle a connu un grand rendement apres le modéle de Bar-
on qui a mis les premieres tentatives de mesure de I’intelligence émotionnelle. Selon
lui il est décliné comme un ensemble d’aptitude, de compétence et d’habilite non
cognitives, il montre que I’intelligence émotionnelle aide a faire face ou état qui
perturbe la stabilité de 1’individu plus précisément comment gérer le stress.

Le concept de stress définit par Selye 1936 comme une réaction d’adaptation.
« D’aprées Selye le stress est la réponse non spécifique de I'organisme a toute demande
qui lui est faite. A cet effet les réponses physiologiques provoquées par une demande
de I'environnement sont semblables et ce peu importe la nature de la demande, d'ou la
notion de réponses non spécifiques »

Le stress devient I’ensemble des réactions physiologiques et psycho-
émotionnelles d’un individu face a un agent stresseur, dont la qualité « bonne » ou
« mauvaise » dépend de I’état émotionnel de cet individu et de la nature objective du
stresseur. (Hoareau D. 2001. p 10)
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Stress est un processus au travers duquel nous percevons et répondons a certain
événement, appelés facteurs de stress, que nous appréhendons comme une menace ou
un défi. (David. M. 2004, p 532)

La conception classique physiologique du stress de Selye et Cannon : Cannon
développe la premiere théorie du stress qu’il définit comme une réaction physiologique
liée aux €émotions et visant a rétablir ’homéostasie. Pour lui, la réponse au stress fait
partie d’un systéme unifié corps/esprit dans lequel I’excitation physiologique et
I’expérience émotionnelle sont concomitantes, donnant lieu a un modele de réaction
comportementale. (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, P 19)

Selye désigne cette réponse globale sous le terme de « syndrome général
d’adaptation » dont il distingue trois phases : la phase d’alarme, la phase de résistance
et la phase d’épuisement.

Cette conception biologique a donner naissance a des théories psychologiques
comme le modele et cognitive, et transactionnel de Lazarus et Folkman qui ont définis
le stress comme « une transaction entre la personne et I’environnement dans laquelle
la situation est évaluée comme débordant les ressources d’un individu et pouvant mettre
en danger son bien-étre ». Lazarus et Folkman ont proposé que le stress ne dépende pas
de chaque individu, ni de I’environnement qui I’entoure, il viendrait de 1’état cognitif
qui évalue chaque situation et sa capacité a s’y adapter.

L’individu est donc considéré comme un acteur qui peut moduler I’impact des
agents-stresseurs par des stratégies cognitives, émotionnelles et comportementales.
(Aubé. C, Morin. E, 2015, p 147).

La gestion du stress correspond a un ensemble de techniques autant éducatives que
psychocorporelles, qui nécessitent de prendre conscience, d’apprendre a modifier les
habitudes de penser.

Donc, d’aprés toute les données recueillis, en notre possession on s’interroge sur
I’intelligence émotionnelle et le stress chez les adolescents scolarisés et pour mieux
cerné notre sujet nous amenons a pose la question suivante :

Quel est I'effet de D'intelligence émotionnelle et le stress chez les adolescents
scolarises ?

2. Les hypotheéses :

1. Existence une différence significative dans les degrés de stress chez les éléves,
selon les niveaux de I’intelligence émotionnelle.
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2. Existence des différences dans les degrés de I’intelligence émotionnelle selon le
genre.
3. Existence des différences dans les degrés de stress selon le genre.

3. Les raison de choix de theme :

L’intelligence émotionnelle est une nouvelle notion qui est considére comme une clé
de la réussite scolaire.

10,7 N

correctement avec les autres.

Le stress est un phénomene tres fréquent dans le milieu scolaire, qui peut étre un frein
ou une barriére dans leur étude.

Ce theme aide les gens a mieux gérer ces émotions et faire face a des événements
stressant sur tout que les adolescents scolarises sont les plus touchées par ce
phénomene.

4. Les objectifs de la recherche :

e L’objectif principale de notre recherche est de confirmé ou d’infirmer les
hypothéses

e Mesurer le degré de I'intelligence émotionnelle et le degré de stress

e Déterminer les différents degrés de I’intelligence émotionnelle et le stress chez
les adolescents scolarises

e Appliguer nos connaissances théoriques sur le terrain pour arriver a des resultats
concrets

5. Définition des concepts :
5.1. Définitions des concepts clés :
5.1.1. L’intelligence émotionnelle :

Selon Mélanie Germain et Nicole Royer, l'intelligence émotionnelle est celle du
cceur. Elle permet d’identifie et gérer ses émotions pour les utiliser positivement.
Pouvoir développer son intelligence émotionnelle, ¢’est maitrisé ses pulsions et pouvoir
differer la satisfaction de ses désirs, maintenir un équilibre émotionnel, étre empathique
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et entretenir des relations harmonieuses avec les autres, savoir se motiver et faire preuve
de persévérance malgré les difficultés a affronter. (Dominique Houssonloge, 2012, p2)

Selon Peter Salovey et Johon Mayer I’intelligence émotionnelle est la capacité a
surveiller ses propres sentiments et ceux des autres, a les discriminer, et a utiliser cette
information pour guides sa réflexion et ses actions. (Lecomte Jacques, 2008, p 33)

5.1.2. Le stress :

Le stress serait donc une réponse univoque que donne tout organisme aux
demandes de son environnement, et ne dépondant pas de la nature de cet environnement
ou de cette demande, mais de son intensité, de sa répétitivité, ou de sa soudaineté. En
clair tout organisme qui subit une demande de forte intensité, ou répétitivité, au brutal
va répondre (et c’est cette réponse qui le stress). Soit en s’adoptant, soit en tombant
malade*. (Hoareau. D, 2001, p 27)

« Le stress est une réaction non spécifique de 1’organisme, qui a lieu lorsqu’un
organisme est confronté a des agressions physiques diverses » (Graziani Pierluigi,
2005, P 23)

5.1.3. L’adolescent :

L’adolescence est une période du développement au cours de laquelle s’opéré le
passage de I’enfant a 1’age adulte. (Grand dictionnaire de la psychologie, 1999, p25)

L’adolescence est une période de transition entre ’enfant et 1’age adulte
commence généralement vers 11 ou 12 ans et se termine vers le début de la vingtaine.
(Papalia Diane E, Sally W Olds, 2005, p 214)

10
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5.2. Définition des concepts opérationnelle :
5.2.1. L’intelligence émotionnelle :

Si le degré total, des réponses des éleves de deuxiéme année du lycée a akbou
(hafsa Oum mouminine), a I’échelle de I'intelligence émotionnelle qui a été construit
par Schutte et Al, et le degré totale déterminent est ce que 1’¢léve possede une
intelligence émotionnelle base ou élevé.

5.2.2. Le stress :

C’est le degré total des réponses des ¢leves de 2éme année du lycée a Akbou (Hafsa ou
mouminine), a 1’échelle de stress qui a été construit par Taylor, et le degré totale
déterminent est ce que I’éléve possede un niveau de stress (trés faible, faible, moyen,
au-dessus de la moyenne, fort).

5.2.3. L’adolescence :

L’adolescence est une période de développement humaine qui se situe entre 1’enfance
et ’age adulte, entre les dges de 10 a 19ans.

L’adolescence est une période de préparation a 1’age adulte a la cour de la quelle ont
lieu des étapes clé de développement

Au niveau cognitive I’adolescence est caractérisé par un développement de la pensé
abstrait, du savoir et du résonnement logique

C’est une période de changement et de déséquilibre et de métamorphose physiologique
marqué par la puberté et maturation.

Du point de vue social I’adolescence est une période de préparation au role sociaux de
I’age adulte culturellement adapté tel que faire partie du monde professionnel ou de
trouver un partenaire intime

11



Chapitre I Cadre général de la problématique

6. Les études intérieures concernant ’intelligence émotionnelle et le stress :
6. Les études sur P’intelligence émotionnelle :
6.1.1. L’étude Peter Salovey et John Mayer :

Peter Salovey et John Mayer qui ont été les premiers a utiliser 1’expression «
intelligence émotionnelle » et, situe I’[E uniquement a I’intersection des cognitions et
des émotions, ont depuis continué leurs recherches sur I’importance de ce concept
(Mayer, Salovey, Caruso et Sitarenios, 2003). Ces auteurs soutiennent que les étres
varient dans leur capacité a traiter I’information d’une nature émotionnelle et leur
capacité a etablir un lien entre ce traitement émotionnel et la cognition générale. lls
posent ensuite I’hypothése que cette capacité se manifeste dans certains comportements
d’adaptation (Mayer, Salovey et Caruso, 2000).

Selon ces auteurs, I’intelligence émotionnelle comporte deux dimensions: la
dimension expérientielle (la capacité a percevoir et a manipuler 1’information
émotionnelle ainsi qu’a y réagir sans nécessairement la comprendre), et la dimension
stratégique (la capacité a comprendre et a gérer les émotions sans nécessairement bien
percevoir les sentiments ou les éprouver complétement). Chaque dimension est ensuite
divisée en deux branches qui vont des processus psychologiques de base aux processus
plus complexes intégrant I’émotion et la cognition. (P.Salovey J.Mayer, 1990, P.185-

211).

La premiere branche, celle de la perception émotionnelle, correspond a la
capacité a étre conscient de ses émotions et a exprimer ses émotions et besoins
émotionnels correctement aux autres. La perception émotionnelle inclut également la
capacité a faire la distinction entre des expressions honnétes et malhonnétes des
émotions. La seconde branche, celle de I’assimilation émotionnelle, renvoie a la
capacité a faire la distinction entre différentes émotions ressenties et a reconnaitre celles
qui influent sur les processus de pensée. La troisieme branche, celle de la
compréhension émotionnelle, est la capacité a comprendre des émotions complexes
(comme le fait d’éprouver deux émotions en méme temps) et celle de reconnaitre les
transitions d’une émotion a une autre. Enfin, la quatriéme branche, celle de la gestion
des émotions, correspond a la capacité a vivre ou a abandonner une émotion selon son
utilité dans une situation donnée (Mayer et Salovey, 1997)
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6.1.2. Les études de Daniel Goleman (1990) :

Daniel Goleman, psychologue te journaliste scientifique qui a écrit des articles au
sujet de la recherche sur le cerveau et le comportement pour le New York Times. a
découvert les travaux de Salovey et Mayer dans les années 1990. Inspire par leurs
conclusions, il a commencé ses propres recherche dans le domaine et il a fini par écrire
I’intelligence émotionnelle (1995), livre marquant qui amené les secteurs public et privé
a se familiariser avec I’'idée de I’intelligence émotionnelle. Le modele de Goleman
gravite autour de quatre principaux concepts. Le premier, la conscience de soi, consiste
dans la capacité a comprendre ses émotions et a reconnaitre leur incidence. Le
deuxiéme concept, la maitrise de soi, consiste a maitriser ses émotions et impulsion et
a s’adapter a I’évolution de la situation.

Le troisieme concept, celui de la conscience sociale, englobe la capacite a détecter et a
comprendre les émotions d’autrui. Enfin, la gestion des relations, qui est le quatriéme
concept, correspond a la nécessité a inspirer et a influencer les autres tout en favorisant
leur développement et en gerant les conflits. (Yvonne Stys et Shelley L. Brown 2004.
P14)

6.1.3. L’étude de Bar-on 1997 :

Directeur de I’Institut des intelligences appliquées du Danemark et expert-conseil
aupres de divers institutions et organismes en Israél, Reuven Bar-On a mis au point une
des premicres mesures de I’intelligence émotionnelle a utiliser I’expression « quotient
émotionnel ». Son modéle de I’intelligence émotionnelle gravite autour du potentiel de
rendement et de succes, plutét que du rendement ou du succes comme tel, et est
considéré comme étant orienté vers le processus plutdt que vers les résultats (Bar-On,
2002). 11 distingue cinq composantes de I’intelligence émotionnelle : I’ intrapersonnnel,
I’interpersonnel, I’adaptabilité, la gestion du stress et I’humeur générale.

Bar-On estime que I’intelligence émotionnelle et I’intelligence cognitive contribuent
autant I’une que l’autre a l'intelligence générale d’une personne, qui constitue par
conséquent une indication de son potentiel de réussir dans la vie (Bar-On, 2002. P10-
11).

6.1.4. L’étude de Petrides et Furnham (2013) :

Les modeles par traits, comme celui de Petrides et Furnham (2001), décrivent
I’intelligence émotionnelle comme un trait de la personnalité. Leur mesure du TEIQue
en fait foi. Les mesures de I’intelligence émotionnelle par habiletés selon le modele de
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Mayer et Salovey (1997) seront présentées ainsi que les approches par compétences et
par traits. Elles seront complétées par quelques critiques.

Petrides et Furnham (2021) proposent un modele ou ils retiennent des traits de
personnalité pour définir le concept d’intelligence émotionnelle. C’est ce modele qui a
¢été retenu pour cette étude. Leur mod¢le n’est pas une nouvelle approche, mais ils
tentent de synthétiser et d’évaluer une approche qui existe dé¢ja (Petrides et Furhnam,
2001). Selon eux, il existe des évidences empiriques démontrant que 1’intelligence
émotionnelle est un trait.

6.1.5. L’étude de Schutte et Al :

En 20010nt montré que les personnes émotionnellement intelligentes en plus de
chance d’étre choisies comme partenaire et que 1’intelligence émotionnelle contribuent
a la satisfaction conjugale.

En (2002) : ont observé que les individus ayant une intelligence émotionnelle élevee
ont une humeur plus positive et une meilleure confiance en eux. Ces individus peuvent
plus facilement comprendre, identifie et réguler leurs émotions et donc mieux résister
aux influences de I’environnement susceptibles de porter atteinte a leur humeur ou a
leur confiance en eux.

En (2007) : ont observé qu’une intelligence émotionnelle élevée est généralement
associée avec une meilleure sante. Cette relation a lieu aussi bien pour la santé mentale
que pour la santé physique auto-rapportée. (Bodarwe. K, 2008, p 19)

6.1.6. L’étude de Totterdell et Holman :

En (2003) : ont démontré que l'intelligence émotionnelle est un excellent
prédicteur de performance dans les professions de service (ex : service clientéle) ceci
n’a rien d’étonnant puisque ces professions requiérent un important travail émotionnel
pour satisfaire aux exigences a savoir 1I’expression des émotions négatives.

6.1.7. L’étude de Petrides et Al :

En (2004) : ont montré que D'intelligence émotionnelle peut étre considéré
comme prédicateur de la réussite scolaire uniquement si le QI de I’¢éléve est inférieur
de a 118. Les éléves dotés une faible capacité cognitive ont davantage de difficulté face
aux défis posés et ont subséquemment, besoin de capacité non cognitive (telle I’IE) afin
de surmonter ces obstacles. Ils ont montré qu’une intelligence émotionnelle élevée est
donc plus importante pour les étudiants avec QI faible. L’intelligence émotionnelle
semble au contraire ne pas avoir le méme effet pour des sujets dotés d’un QI élevé. Ils
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ont remarqué en plus que les éléves ayant significativement plus souvent expulsés de
I’école. En revanche les individus possédant de bonnes compétences sociales s’engager
davantage dans la régulation et I’évaluation des émotions et recourent donc moins aux
comportements antisociaux.

En (2006) : ont également montré que les €¢léves ayant des hauts scores d’intelligence
émotionnelle (mesurer par TEIQue) sont considérés par leurs pairs comme étant plus
coopératifs, ayant plus de qualité de leadership et étant moins agressifs, moins
dépendant, et moins destructeurs.

Ils ont confirmé par des analyses réalisées sur I’attribution de caractéristique relévent,
que les éléves avec un haut score d’intelligence émotionnelle ont tendance a étre estimé
comme plus po-sociaux, au contraire les éléves a I’intelligence émotionnelle basse
seront plus facilement vus comme antisociaux. (Bodarwe. K, 2008, p 19)

6.1.8. L’étude de Mikolajczak, Austin :

En (2005-2007) : ont observé que les individus émotionnellement intelligents
percoivent leur reseau social comme étant plus large et plus satisfaisants.

En (2006) : Mikolajczak et Al, ont monté que I’intelligence émotionnelle influence
I’évaluation de la situation stressante (en cas d’examen). Les ¢étudiants
émotionnellement intelligents ont d’avantage confiance en eux quant a la réussite de
leurs examens et les considéré comme un défi que comme une menace, au contraire de
leurs confréres ayant un niveau d’intelligence bas.

En (2007) : ont analysé les scores d’intelligence émotionnelle globaux et les facteurs
d’intelligence émotionnelle dans différents secteurs professionnels, en ressort que les
scores globaux élevés ont obtenu par les personnes travaillant dans le secteur de la santé
et des finances, au contraire les scores globaux les plus bas ont été observés chez les
sans-emplois.

IIs ont constaté que I’intelligence émotionnelle est une condition nécessaire (mais non
suffisante) au succes professionnel.

En (2007) : ont observé qu’un individu possédant un score élevé en intelligence
émotionnelle aurait trois fois moins de chances de tomber en burn-out qu’un individu
avec un score faible.

6.1.9. L’étude de Mikolajczak et Luminet :
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En (2008) : ont révélé que les sujets ayant une intelligence émotionnelle élevée
rapportent un niveau d’auto-efficace plus ¢élevé. Ils ont confirmé que I’intelligence

émotionnelle influence la maniére d’interpréter ses propres capacités. (Bodarwe. K,
2008, p 19-25)

6.2. Les études sur le stress
6.2.1. L’étude de Cannon (1932):

A été le premier a mettre 1’accent sur le fait que le changement physiologique
associé a I’exposition au stress constituait une relation hémostatique destiné a mobiliser
les ressources nécessaires. Il a utilisé le terme de stress dans un sens physiologique. I
congoit le stress comme correspond a des stimuler aussi bien physique
qu’émotionnelle. Suite au stimulus, un déséquilibre physiologique est créé ’hémostasie
affecté divers manifestation dus au stresseur s’ensuivent. Il est nécessaire que
I’organisme atténue les effets de I’exposition au stresseur et retrouver son équilibre par
la mobilisation des ressources disponible.

6.2.2. L’étude de Selye (1956) :

Pour Selye, le stress est la réponse de I’organisme aux exigences de
I’environnement. Le stress correspond a des manifestations organiques non spécifiques
et provoqué par un agent agressive physique entrainant des réponses stéreotypees quel
que soit ’agent.

Suite aux expériences réalisées sur les animaux, Selye 1956 a élaborer un modele
théorique le « syndrome générale d’adaptation » (SGA) qui stipule qu’a la suite d’un
événement négatif, L’organisme a pour objectif de rétablir I’homéostasie. Le
« syndrome générale d’adaptation » se décompose en trois stades : phase d’alarme,
phase de résistance, phase d’épuisement.

6.2.3. L’étude de Kagan et Levi (1974) :

Modele de Kagan et Levi (1974) vise a comprendre le stress, ses causes, Ses
manifestations et ses conséquences dans I’environnement global. 1l intégre différents
facteurs et concepts qui permettent une compréhension du modeéle.
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6.2.4. L’étude de Lazarus et Folkman :

Le modele de Lazarus et Folkman (1984) souligne que le stress psychologique est
déterminé par la perception individuelle de la relation spécifique avec I’environnement.
Cette perception résulte de facteurs personnels (les responsabilités, la vulnérabilité, les
croyances, les ressources) et de facteurs situationnels, environnementaux (la nature et
I’imminence de la menace).

Le constat de Lazarus et Folkman (1984) est que la prise en compte des prédicteurs
(variables personnelles et variables environnementales) ne suffit pas a expliquer les
conséquences sur la santé, sur le bien-étre et sur le comportement des individus. De
plus, ces dimensions ne rendent pas compte des processus présents entre ces variables
prédictives et les conséquences. L’idée est de déterminer la réaction face aux demandes
environnementales et de décrire comment ces demandes peuvent affecter les processus
d’adaptation de I’individu a long terme.

Commentaire sur les études antérieures :

L’intelligence et les émotions font 1’0bjet de recherche depuis une centaine d’années et
rien n’indique que tout le champ soit couvert pour peu qu’on tienne compte de nombre
croissant d’article scientifique publié sur la question. Par contre, on comparant le
domaine de I’intelligence émotionnelle a celui de la psychologie scientifique on peut
dire que la recherche portant sur I’intelligence émotionnelle est en émergence. D’apres
ces différentes études de plusieurs chercheurs nous constatons que I’intelligence
émotionnelle chez 1’adolescent est un domaine en émergence. Des données récentes
aupres de cette population confirment la présence d’une relation entre 1’intelligence
émotionnelle et le stress.
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Chapitre IT L’Intelligence émotionnelle

Préambule

La vie de I’€tre humain est jalonnée d’un ensemble des €émotions qui sont présenté
dans toutes les activités de 1I’homme, en particulier dans son fonctionnement
psychologique (la perception, la mémoire, et ’intelligence) de fait que I’intelligence
regroupant des dimensions cognitive et affective pour expérimenter la vie des individus.
En effet, C’est uniquement au niveau de l’interaction entre les émotions et les
cognitions que doit se situer le concept d’intelligence émotionnelle.

Dans ce chapitre, nous avons essayé de présenter les deférentes conceptions de
Iintelligence émotionnelle, qui est composé de deux notions « émotions » et
« I’intelligence ». Nous avons commencé d’abord par I’intelligence apres, les émotions,
puis a la fin I’intelligence émotionnelle.

Premiere partie : L’intelligence
1-Définition de de ’intelligence :
Etymologiquement :

L’intelligence vient de latin qui signifie : comprendre
Selon D. Wechsler :

« L’intelligence est la capacité générale qu’a un individu de comprendre et de
maitriser le monde qui I’entoure » (Bernaud. J, 2000, p 11)

Selon Piaget :

Il définit I’intelligence comme ceci « I’intelligence constitue 1’état d’équilibre
vers lequel tendent toutes les adaptations successives d’ordre sensori-moteur et
cognitif, ainsi que tous les échanges assimilateur et accommodateurs entre 1I’organisme
et le milieu »

Selon Kline (1991)

« L’intelligence est généralement définie comme la capacité a apprendre, a
comprendre et a s’adapter a de nouvelle situations » (Bernaud. J, 2000, p 11)
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Selon M. Reuchlin :

« L’intelligence est une capacité générale d’adaptation a des situations nouvelles
par des procédures cognitives » (Bernaud. J, 2000, p 11)

D’apre Neisser et coll :

Les individus différents les uns des autres quant a leur capacité a comprendre
des idées complexes, a s’adapter effectivement a leur environnement, a apprendre a
partir de I’expérience, a s’engager dans différentes formes de raisonnement et a
dépasser les obstacles par la pensée. (Bernaud. J, 2000, p 11)

Selon Petrides et Furnham :

« Concerne une constellation de perception de soi et de disposition liée aux
émotions. Cette construction appartient principalement au domaine de la personnalité
et devrait étre mesuré via I’auto-évaluation questionnaires » (Provost. R, 2014, p 27)

Commentaire

D’aprées les différentes définitions de 1’intelligence on peut dire que I’intelligence veut
montrer la capacité de I’individu a comprend les choses et les fait, de découvrir les
relations entre eux car, chacun cherche a donné une définition selon son domaine et
selon sa théorie.

2. les théories d’intelligence :
2-1-La conception uni factorielle de Spearman :

Connu sous le nom de « théorie du facteur G », ce modele est une théorie des « deux »
facteurs », Spearman considére alors que les activités intellectuelles dépendent d’un
facteur général unique appelé « facteur g »

« g » est défini par Spearman comme « une sorte d’énergie mentale », il pense que « g »
est héréditaire et s’appuie, en sus de 1’expérience, sur un processus d’éduction décrit
comme la production de réflexion abstraites et logique ou 1’analyse des conséquences
d’une combinaison de stimuli. Pour mesurer « g », ’auteur préconise d’utiliser les
épreuves les plus « saturées » en g, ¢’est-a-dire celles dont les corrélations moyennes
avec I’ensemble des épreuves cognitives sont les plus élevées. Cette conception de
« I’intelligence générale » a considérablement marqué les esprits allant jusqu’a affirmer
certains auteurs que « g » est au psychologue ce que le Carbone est au chimiste.
(Bernaud. J, 2000, p31).
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2-2-Les conceptions multifactorielles :

Louis Léon Thurstone il sera le premier psychologue factorialiste a proposer un modéle
des aptitudes multiples. Thurstone étudie en 1938 les corrélations entre les
performances dans un grand nombre de tests intellectuels. Pour identifier un facteur,
les corrélations entre épreuves intrafacteurs doivent étre élevées, alors que les
corrélations entre épreuves interacteurs doivent étre faibles. Pour mettre en évidence
les facteurs, Thurstone utilise I’analyse factorielle.

Thurstone identifier 7 facteurs qu’il considéré comme la base des aptitudes
intellectuelles :

e Lacompréhension verbale : aptitude au vocabulaire et a la compréhension du
langage

e La fluidite verbale : aptitudes a produire des informations langagieres
nombreuses et variées

e Aptitude numérique : aptitude a étre rapide et précis dans le traitement
d’information chiffrée

e Aptitude spatial : analyse des relations géométriques et a visualiser des objets
dans I’espace

e La mémoire : aptitude a assimiler de I’information

e La vitesse perceptive : aptitude a repérer des similitudes et des différences au
niveau d’unités ¢lémentaires

e Le raisonnement: aptitudes a resoudre des probléemes en raisonnant du
particulier au général

e En 1947, Thurstone admit qu’une analyse de second ordre basée sur des rotations
obliques permettait d’identifier un facteur général d’intelligence. (Bernaud. J,
2000, p32-33)
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2-3-La théorie de Joy Paul Guilford (1897-1987) :

I1 proposa pour sa part ’'un des modeles de I’intellect les plus originaux. Ses premiers
travaux remontent a la second Guerre mondiale, Son modeéle de la structure de
I’intellect (La nature de D’intelligence humaine, 1967) n’est pas hiérarchique mais
taxonomique. Il se compose d’une représentation trois dimensions:

1. Les opérations : correspond a la nature de I’activité intellectuelle (cognition,
mémoire, production divergente, évaluation...).

2. Les contenus: correspond aux catégories de contenu des items :(visuel,
sémantique, comportemental, auditif).

3. Les productions : correspond aux structures que la pensée produit.

Guilford fait grand usage d’analyse factorielle et emploi la méthode de rotation
orthogonale, son choix se justifie par le fait que 80% des corrélations entre les teste ne
sont pas significativement différentes de zéro, il a rejeter I'utilité du facteur « g » de
Spearman a cause de I’hypothése de facteur indépendant. (Bernaud. J, 2000, p33)

2-4-La théorie triarchique :

Sternberg en 1985 a proposé une théorie triarchique elle prend en considération trois
poles qui fonctionnement comme un systeme pour rendre compte des mécanismes
mentaux impliqués dans la performance intellectuelle :

2-4-1-L’approche componentielle : constitue 1’aspect le plus abouti et le plus
novateur de la théorie de Sternberg. Elle s’intéresse au monde « interne », aux
processus cognitifs impliqués dans la résolution des problémes, 1’acquisition de
savoirs et la réalisation d’une performance. Elle est constituée de trois entités : le
méta composant, les composantes de performance et les composantes d’acquisition
des connaissances. Tout d’abord les méta-composants sont des processus de
niveau supérieur qui servent dans la planification des actions, leur résolution et
leur évaluation. Elles impliquent I’identification d’un probléme, choisissent la
stratégie a mettre en ceuvre. Puis les composants de performance exécutent les
instructions des méta-composants. Elles proceédent par activation des processus
cognitifs élémentaires comme 1’encodage des informations, ’application d’une
regle, la comparaison, et la justification des décisions. Enfin les composantes
d’acquisition des connaissances servent a apprendre a partir de I’exécution des
deux composantes précédentes. Elles s’appuient sur I’encodage sélectif (savoir
repérer ce qui est pertinent dans un contexte), la combinaison sélective (capacité
savoir associer des éléments afin de constituer un ensemble intégré) et la
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comparaison sélective (capacité a associer I’information nouvelle a 1’information
ancienne).

2-4-2-1’approche expérientielle : consiste & prendre en compte I’interaction
entre I’intelligence et I’expérience. Sternberg y décrit deux processus : la capacité
a automatiser les procédures de traitement de I’information et la faculté
d’adaptation. La premiére facilite 1’acquisition de processus en libérant d’autres
processus d’automatisation ce qui augmente la vitesse de traitement. La seconde
est la capacité a mettre a profit ses expériences et son education.

2-4-3-L’approche contextuelle :

L’intelligence est un lien avec des objectifs concrets que le comportement tentera
d’atteindre dans un certain contexte trois caractéristiques sont décrites : 1’adaptation a
un contexte (familial, culturel, professionnel...). Demande de s’ajuster a des types de
compétences valorisé par un milieu ; par exemple, ’intelligence Visuospatial est plus
sollicité que dans les sociétés occidentales fortement urbanisée, qui prévalaient
I’intelligence abstrait, le modelage d’un environnement constitue une voix différente il
s’agit de crée le contexte pour qu’il s’ajuste au milieu aux compétences des personnes,
enfin la sélection d’un environnement peut s’exercer aux dépenses d’un autre. Cette
activité s’exerce en permanence lors des décisions de vie, personnelle, académique et
professionnelle. (Bernaud. J, 2000, p 39-40)

2-5-La théorie des intelligences multiples :

Cette théorie, proposée par Howard Gardner en 1983, il se distingue des autres modeéles
sur plusieurs pointes. C’est une théorie non factorielle de ’intelligence, qui dépasse
I’objectif de fournir une taxonomie descriptive de « formes d’intelligence ». Sept
formes d’intelligence étant identifiées par 1’auteur (I’intelligence musicale,
kinesthésique,  logico-mathématique, langagiére, spatiale, interpersonnelle,
intrapersonnelle).

Gardner définit I’intelligence comme « capacité a résoudre des probléemes ou a
fabriquer des objets ayant une certaine valeur dans un contexte culturel » (Bernaud. J,
2000, p 41-42).
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Commentaire :

On peut constater que le concept de ’intelligence est trés vaste et que chaque
théorie essaye de montrer I’importance de I’intelligence et tous procédent a I’analyse
factorielle, mais chaque théorie propre a une certaine méthode.

3- Les types d’intelligence :

C’est en 1985 Howard Gardner propose le concept « I’intelligence multiple »
Pour lui Ya différentes catégories d’intelligence.

3-1-lintelligence logico-mathématique :

Qui détermine la vitesse a laquelle on peut résoudre un probleme numerique ou
logique, capacité a compter et a calculer.

3-2-Pintelligence linguistique ou verbale :

Fréquente chez les écrivains, poétes grace a laquelle on peut construire des
phrases, cette intelligence aide a comprendre le sens des mots, leur ordre et leur emploi.

3-3- Pintelligence intrapersonnelle :

Qui désigne la capacité qu’on a a avoir un regard critique sur soi-méme ;
comprendre ses réactions, connaissance de ses propres forces et faiblesses.

3-4-I’intelligence interpersonnelle :

Gréace a laguelle on peut deviner les réactions de son entourage, communiquer, évaluer
les interactions.

3-5-Pintelligence visuelle /spatiale :

C’est la capacité a créer des images mentales et a percevoir le monde visible avec
préecision elle est exploitée par les architectes, géographes, artistes.

3-6-I’intelligence naturaliste :

Qui permet de classer les objets, et de les différencier en catégories. Tres sollicitée chez
les archéologues.
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3.7. L’intelligence musicale :

Qui juge la tonalité des sons, le rythme et la mélodie d’une musique exploitée
par les musiciens, compositeurs.

3.8. L’intelligence kinesthésique :

C’est la capacité a utiliser son corps d’une maniéré fine et €laborée, développée chez
les sportifs.

3.9. L’intelligence existentielle :

Capacité de refléchir aux questions fondamentales de 1’existence humaine. (Bernaud.
J, 2000, p41-42)

4. Les outils de mesure de I’intelligence :

La mesure de I’intelligence a servi deux objectifs distincts bien qu’étroitement
complémentaire, le premier objectif est d’ordre épistémologique ; il concerne la
production de connaissance sur ce qu’est I’intelligence humaine. Le deuxiéme est
d’ordre pratique ; il correspond a un besoin d’adapter des repenses a des demandes
sociales. (Chartier. P, Even. L, 2005, p11)

A la fin du 19¢m siécle, Alfred Binet a poursuivi des recherches sur la mesure de
I’intelligence, aprés les échecs de Broca et de Galton. Binet était convaincu que
I’intelligence était la combinaison de diverses aptitudes mentales et que la meilleure
maniere de la mesurer était donc d’évaluer ces aptitudes.

En 1905, Binet et Simon ont créé le premier test d’intelligence standardisé
(I’échelle d’intelligence Binet—Simon), cette échelle utilisait divers éléments organisés
on ordre croissant de difficulté, qui permettraient de mesurer le vocabulaire, la
mémoire, les connaissances générales et d’autre aptitude cognitive.

Le souci de Binet était de trouver des solutions pour mieux scolariser les enfants
présentant des difficultés et des retards d’apprentissage et des déficits de réussite
scolaire.

En 1916, Lewis Terman et d’autres chercheuses ont mis au point une méthode
nouvelle et plus efficace pour calculer le score final a ce test, formule que Terman
proposa d’appeler le quotient intellectuel « QI », qu’est le résultat qu’on obtient en
divisant ’age mental d’un enfant, lequel est mesuré par un test d’intelligence par son
age chronologique, puis en multipliant ce résultat par 100.
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On se rappeler que le test élaboré par Simonet Binet résultait en un age mental,
calculé¢ par le nombre d’épreuves qu’un enfant d’un certain age réussissait. Par
exemple, si un enfant de quatre ans réussissait toutes les épreuves d’un enfant de cinq
ans, il obtenait cet &ge mental. Ainsi pour connaitre son « QI » on utilise la formule de
Terman.

Au 20eme siécle, les tests de QI sont devenus tres courants et ont acquis
beaucoup d’importance dans plusieurs domaines. (Plotnik. R, 2005, p173)

En 1918, Arthurs, Otis éléve de Terman, s’inspirera de Binet-Simon pour
produire a la demande de I’armée américaine deux tests collectifs utilisables pour la

sélection et ’orientation de recrues : test de ’army alpha (niveau normal), et I’army
beta (niveau illettré). (Chartier. P, Even. L, 2005, p14)

A partir de 1939, D, Wechsler proposera plusieurs échelles pour mesurer
I’intelligence, ainsi une échelle d’intelligence pour les adultes (WAIS-III), et I’autre
pour les enfants (WISC-I11), en effet le test le plus couramment utilisé pour la mesure
des capacités intellectuelles est I’échelle d’intelligence de Wechsler. (Plotnik. R, 2005,
pl74)

Deuxiéme partie : Les émotions
1-Définition d’émotion :

En latin, émotion (ou emovere) contient la particule a qui est a I’origine ex (hors
de) et le mot motio (ou movere) qui se réfere au mouvement. L’expression fait donc
allusion a quelque chose de dynamique, porteur d’énergie.
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Selon le Grand Dictionnaire de la psychologie :

Constellation de réponses de forte intensité qui comportent des manifestations
expressive, physiologique et subjectives typique.

Selon Scherer :

«Un ensemble de variations épisodiques des plusieurs composantes de

I’organisme en réponse a des événements évalues comme importants par I’organisme ».
(Scherer. K, 2001)

Selon James (1884) :
« Les émotions sont des états suscités par des recompenses ou des punisseurs ».
Selon Matsumoto et Ekman (2009) :

Définissent ainsi les émotions comme « des réactions transitoires, bio-psycho-
sociales congues pour aider les individus a s’adapter et a faire face a des événements
qui ont des implications pour leur survie et leur bien-étre »

Commentaire :

Les émotions se sont des réponses de forte intensité qui comportent des manifestations
physiologiques et subjectives. Elle est provoqueée par la confrontation a une situation et
a ’interprétation de la réalité.

2-les théories des émotions :
2-1-La théorie bi-factorielle de Schachter :

Selon la proposition dite « bi-factorielle » de Schachter (1964),une émotion est
déterminée par une interaction entre deux composantes :une activation physiologique
et une cognition concernant la situation declenchant de cette activation physiologique,
ainsi I’excitation physiologique est considérée comme indifférencié par nature diffuse
non spécifique a une émotion, en déterminant I’intensit¢é mais non la qualité¢ de
I’émotion ; L’interprétation de la situation permettrait quant a elle d’identifier la nature
de I’émotion ressentie. Ainsi, Schachter et singer (1962) écrivent que « c’est la
cognition qui détermine si 1’état d’activation physiologique sera labellis¢ comme
« colére », « joie » ; « peur » ou autre ».

Schachter, en introduisant I’existence d’une cognition associée a ’activation
physiologique comme déterminante de la nature méme de I’émotion, est clairement ’un
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des précurseurs d’une approche cognitive des émotions. De plus, sa théorie présente
I’avantage de considérer la dimension sociale de 1’émotion, I’émotion découlant en
partie de I’utilisation faite des informations disponible dans I’environnement social.
(Coppin. G, Sander. D, 1928, p 03)

2-2-Les théories des émotions de bases :

e Postulats des théories des émotions de bases : Certains théoriciens se
situant dans une perspective évolutionniste, faisant I’hypothése que
I’évolution a joué¢ un rdle central dans le fagonnement des
caractéristiques et des fonctions des émotions ; I’émotion serait donc un
processus organisateur de haut niveau.

e Les caractéristiques des émotions de bases :

Les émotions de base seraient, selon Ekman (1992), représentant contemporain
le plus emblématique de ce point de vue, caractérisées par un ensemble de propriétés.
Avant tout, les émotions de base se différencieraient d’autres types d’émotions, comme
par exemple les émotions prosociales ou morales. Mais les émotions de base
partageraient des propriétés communes. Ainsi, une telle émotion serait présente chez
d’autres espéces que 1’étre humain, serait déclenche rapidement et automatiquement.

Et d’autre part, une émotion fondamentale au Ekman, Levenson, Friesen dans les
années 1983 considéré que les émotions peuvent étre différenciées sur la base de
’activation du systéme nerveux autonome, de plus les émotions de base auraient des
patterns neuronaux spécifiques. (Coppin. G, Sander. D, 1928, p 04-05)

2-3- Les théories bi-dimensionnelles :
Postulats des théories bi-dimensionnelles :

Feldman-Barrett (2006), établir des catégories émotionnelles telles que la peur
u la colére « représente maintenant un obstacle majeur a la compréhension de ce que
sont les emotions et de comment elles fonctionnent ». Selon ce méme auteur, les
réponses émotionnelles existent, peuvent étre fonctionnelles, et nous ont éte tres
probablement données par I’évolution Mais cela ne signifie pas nécessairement que la
colére, la tristesse et la peur soient des catégories utiles. Pour appuyer cette critique, cet
auteur se fonde une autre approche dimensionnelle, selon laquelle I’affect peut étre
décrit en recourant a des dimensions élémentaires indépendantes, qui seraient des
propriétés phénomenologiques basiques de 1’expérience affective. (Coppin. G, Sander.
D, 1928, p 08)
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2-4-La théorie de I’évaluation cognitive :

L’approche cognitive des émotions s’est développée en prenant deux voies : la
premiere conceptualise I’émotion comme un systéme de traitement de I’information, au
méme titre que n’importe quel autre mécanisme ; la seconde approche postule qu’un
traitement cognitif de type évaluatif est a ’origine de la genése des émotions, les
théories de 1’évaluation cognitive de I’émotion dominent le champ d’étude sur la facon
dont les émotions sont générees et différentiées. Selon cette théorie ; I’interprétation ou
I’explication donnée a une situation, a un objet ou a un événement favorisé ou entrainé
I’apparition de différentes émotions. (Coppin. G, Sander. D, 1928,p 11)

Commentaire :

D’apres les théories de I’émotion présentées par plusieurs chercheurs, on peut
dire que toutes nos réactions émotives sont Ia pour nous aider a nous adapter a chaque
situation de notre vie. Elles servent a nous permettre de tirer le plus de satisfaction
possible de chaque moment et d’éviter les obstacles et les dangers qui se trouvent sur
notre chemin.

3. Les composants des émotions :
Selon Masmoudi 4 composantes entrent dans la production d’une émotion :

e Les sentiments : donnent a I’émotion sont aspect d’expérience subjective et sa
signification personnelle. Ils s’appuient sur 1’évaluation cognitive engagée par
le sujet de la situation (appraisal).

e L’activation physiologique : c’est I'activité des systemes automatique et
hormonaux préparent et régulant les comportements adaptatifs de I’organisme
durant I’émotion.

e L’expression et la communication sociale : elle inclure les postures geste,
vocalisation et expression faciale, rendant I’expérience émotionnelle une
experience publique.

e L’orientation et I’objectif : consiste a I’état motivationnel accompagnent
I’expérience émotionnelle et permettant de s’engager dans une action et faire
face a la situation. (Masmoudi. S, 2010, p 66)

Selon ESTEL Morin il y’a deux composant de I’émotion :
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e Composant subjective : les émotions comportent une signification immanente
qui oriente la pensée et les actions du sujet. Les émotions positives comme la
joie, la fierté et I’amour poussant la personne a allé vers les objets du plaisir. En
revanche 1’émotion négative comme I’anxiété, la colére ou la culpabilité
poussant la personne a évité les objets de souffrance. Les émotions comprennent
en effet des émotions importantes a-propos de soi et d’autrui. Prend en compte
ses information est nécessaire pour I’adaptation efficace des conduites
individuel dans les differentes situations.

e Composant expressive : les émotions permettent d’informer les autres de ses
humeurs, leurs permettent de s’ajuster en conséquence. L’étude des émotions a
permet de reconnaitre des expressions propres a toutes les cultures humaines,
lorsque les conditions de déclanchement sont comparables. D’aprés EKMAM
(1982) il s’agit de la joie, de la surprise, de la peur, de la colere, de la tristesse,
de dégout et de méprit. IZARD (1977) ajoute a cette liste la honte et la
culpabilité, mais ce point de vue demeure contesté. Du reste, a part ses débats de
chercheur, les émotions remplissent une fonction de communication et des
régulations des relations humaines. Par exemple, pleurer exprime un besoin
d’aide grimace dénonce I’évitement d’un stimulus désagréable. (Estelle, M.
Morin, 2015, p105)

4. Les types des émotions :
4.1. Lacolere:

La colére affluée le sang vers les mains, ce qui permet a I’individu de s’emparer
plus prestement d’une arme ou de frapper un ennemi, et une sécrétion massive de
I’hormone comme I’adrénaline libére 1’énergie nécessaire a une action vigoureuse.

4.2. La peur :

La peur dirige le sang vers les muscles qui commandent le mouvement du corps,
comme les muscles des jambes ce qui prépare la fuite et fait pali le visage. Les centres
émotionnels du cerveau sécrétent massivement des hormones qui mettent le corps en
¢tat d’alerte générale.

4.3. Le bonheur :

Le bonheur se caractérise par une augmentation de I’activité du centre cérébral qui
inhibe les sentiments négatifs et favorise un accroissement de 1’énergie disponible et un
ralentissement de I’activité des centres générateurs d’inquictude.
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4.4. L’amour :

L’amour, la tendresse, et la satisfaction sexuelle provoquent une excitation
parasympathique.

45. La tristesse :

La tristesse provoque une chute d’énergie et un manque d’enthousiasme pour les
activités de la vie, en particulier les distractions, les plaisirs, et quand elle devient plus
profonde et approche de dépression, elle s’accompagne d’un ralentissement du
meétabolisme.

4.6. Le degodt :

Le dégolt provoqué par une substance nocive, conduit au rejet et a la déglutition,
et peut ainsi nous sauver la vie. (Vaea. T, 2017, p12)

4.7. Lasurprise :

La surprise provoque un réflexe de retrait et de sursaut, visant a s'extraire
rapidement d'une situation dangereuse.

4.8. Lajoie:

Emotion de plaisir, de bonheur intense, caractérisée par sa plénitude et sa durée
limitée, et éprouvée par quelqu’un dont une aspiration, un désir est satisfait ou en voie
de I’étre : ressentir une grande joie.

On peut aussi citer d’autre autre type d’émotion qui sont secondaire :

e La honte : sentiment de géne da a la timidité, a la réserve naturelle, ou manque
d’assurance, a la crainte du ridicule, etc. qui empéche de manifester ouvertement
ses réactions, sa maniere de penser ou de sentir.

e L’envie : désir d’avoir ou de faire quelque chose, désir que quelque chose arrive.

o L’empathie : faculté intuitive de se mettre a la place d’autrui, de percevoir ce
qu’il ressent. (Vaea. T, 2017, p13).

5. La relation entre I’émotion, I’intelligence :

Les émotions nos guident dans nos choix et travaillent avec I’esprit rationnel, de
la méme maniére le cerveau pensant joué un réle exécutif dans nos émotions ainsi, une
corrélation entre la pensée, le cceur, et les sentiments semblent essentielle.
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Darwin, considérer que les émotions jouent un role adaptatif, permettant a
I’individu de réagir de fagon optimale dans une situation donnée, de fait que nos
capacités cognitives permettent de considérer pour chaque situation de nombreuse
possibilité d’action, ou les émotions congus comme sélectionnant un nombre limité de
modes d’action, peuvent alors considérer comme des moyens de faire face a un
probléme ou une situation de fagon adaptative. Darwin, disait que les emotions
permettent de communiquer nos sentiments a notre entourage, l’individu peut
transmettre aux autres des informations concernant son propre état émotionnel, ainsi
I’expression du visage sont des signant non verbaux qui jouent un role fondamental
dans la régulation des relations interpersonnelles.

Paul Ekman, a montré que si I’enfant ne reconnait pas bien les émotions
exprimées par autrui, ceci risque de compromettre son interaction sociale, alors que la
capacité a reconnaitre les émotions sur le visage d’autrui est une dimension importante
du développement social et affectif de 1’enfant. (Golouboff. N, 2007, p 13-14)

Damasio, considérer que contrairement a ce qu’on pourrait penser, les
sentiments sont indispensables aux décisions rationnelles. 1l soutient que le cerveau
émotionnel intervient dans le raisonnement autant que le cerveau pensant joue un réle
exécutif dans nos émotions, cependant la fagcon dont nous conduisons notre vie est
déterminé par les deux I’intelligence et les émotions. (Daniel Goleman, traduit par ;
Thiery Piélat, 1997, p 47-48)

En effet, certaines compétences émotionnelles rendent possibles nos réalisations
intellectuelles et nos succés et méme nos émotions seraient a la base de nos actions
rationnelles. (Golouboff. N, 2007, p 13-14)

Troisieme partie : I’intelligence émotionnelle

1. Origine de I’intelligence émotionnelle :

Il me semble que le terme d’intelligence émotionnelle été employé pour la
premiére fois en 1966 par Leuner dans le domaine de la psychiatrie mais sans avoir été
réellement défini. (Koutsou. I, 2008, P 21)

Thprndike en 1920 introduit le terme de I’intelligence sociale et le défini
comme ¢tant la capacit¢ d’identifier ses propres états interne, motivations et
comportement (ainsi que ceux des autres), et a interagir avec autrui de maniere optimale
sur base de ces informations.
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En 1939, Thurstone remet en cause la thése de Spearman et décrit I’intelligence
comme une construction comprenant sept éléments fondamentaux, dont la dimension
spatiale. (Bernaud. J, 2000, P33)

La période 1990-1993 porte un grand intérét aux aspects emotionnels des
individus. C’est a cette époque que Mayer et Salovey développent une théorie formelle
de I’intelligence émotionnelle et présentent quelque année plus tard le premier outil de
mesure de celle-ci (Multifactor Emotional Intelligence Scale).

C’est principalement I’ouvrage de vulgarisation publi¢ par le psychologue-
journaliste Daniel Goleman en 1995, intitule Emotional Intelligence, qui déclencha un
vaste engouement pour cette notion auprés du grand public. Il s’ensuivit de nombreux
développements et opérationnalisations « sauvages » qui ont souvent contribué a rendre
le concept suspect aux yeux des scientifiques. Les ouvrages de Goleman best-sellers
traduit dans de nombreuses langues, témoignent d’une vision trés extensive e
I’intelligence émotionnelle. (Lautrey, J. Richard. Frangois, J, 2005, p99)

On conclut en disant que D’intelligence émotionnelle constitue 'un des
parameétres importants de la performance et du bien-étre et que dans certain cas, les
qualités émotionnelles expliquent mieux ces paramétres que les compétences
cognitives.
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2. Définition de P’intelligence émotionnelle :
Selon Goleman :

I1 définit I’intelligence émotionnelle comme 1’ensemble des aptitudes, autres que
le QI, qui est nécessaires a la réussite dans la vie.

- «D’intelligence émotionnel désigne notre capacité a reconnaitre notre propre
sentiment et ceux des autres, a nous motiver nous-mémes et a bien gérer nos émotions
en nous-mémes et dans nos relations avec autrui. » (Goleman, 1999, p 175).

Selon Mayer et Salovey :

L’intelligence émotionnelle est une forme d’intelligence sociale qui comprend
une capacité a analyser ses propres émotions et celle d’autrui, a les discriminer, a
utiliser I’information émotionnelle dans ses pensées et ses actes. (Bernaud. J, 2000,
p.20)

Selon Salovey (1990) :

« L’intelligence « émotionnelle comprend I’habileté a percevoir précisément,
évaluer et exprimer les émotions ; ’habileté a accéder et/ou ressentir les sensations
quand elles facilitent la pensée ; I’habileté a comprendre les émotions et la connaissance
émotionnelle ; et I’habileté pour favoriser le développement émotionnel et intellectuel »
(Stys, Y. Brown. Shelley, 2004, p 20).

Selon Bar-on :

Définit I’intelligence émotionnelle comme une capacité générale, ou necessaire
a ’adaptation émotionnelle et sociale. Pour cet auteur, I’intelligence émotionnelle est
plus qu'un ensemble d’habileté mental permettant d percevoir, assimiler, comprendre
et réguler les émotions.

Commentaire

D’apres ces définitions sur I’intelligence émotionnelle, on peut dire que c’est un
ensemble d’aptitude et de compétence qui comprend une capacité a analyser, évaluer,
exprimer, identifier et gérer ces propres émotions et celles des autres.
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3. Considérations théoriques concernant I’intelligence émotionnelle :

Bien que l'on crédite typiguement la naissance du concept d'intelligence
émotionnelle a Salovey et Mayer en développant en 1990 « une théorie de
I’intelligence émotionnelle (Charles Henri Amherdt & al, 2000, p 71). Mais bien
avant, la découverte de I'intelligence émotionnelle repose sur les observations de
Ledoux. En 1990, ce professeur de I’universit¢ de New York s’est apercu qu’une
petite partie des stimuli provoquant nos émotions n’était pas traitée au niveau du
cortex, mais au niveau d’une petite glande en forme d’amande, logée dans les replis
de notre encéphale. Par la suite, plusieurs articles ont été consacrés au concept
d’intelligence émotionnelle, dans une théorie élaborée par Salovey et Mayer (1990).
Ces articles n’ont pas beaucoup suscité d’intérét, toutefois, deux années plus tard,
soit en 1995 le terme d’intelligence €émotionnelle est entré dans le vocabulaire
général avec la parution du succes de librairie de Daniel Goleman (1997)
L’intelligence émotionnelle : comment transformer ses émotions en intelligence ».
Plus récemment, le dernier livre de Goleman : « Travailler avec I'intelligence
émotionnelle » 1998, a capté I’attention des intervenant en ressources
humaines .L’intelligence émotionnelle est donc une forme d’intelligence sociale qui
comprend, une capacité a analyser ses propres émotions et celles d’autrui, a les
discriminer, a utiliser I'information émotionnelle dans ses pensées et actes.
(Benchallal. A, p4,2020)

4. Les déférentes modéles de I’intelligence émotionnelle :
4.1. Le modéle de Mayer et salovey :

Salovy, Mayer et leurs collegues, apres avoir proposé une premiere ébauche de
leur modele en 1990, ont progressivement affiné leur conception de I’intelligence
émotionnelle et abouti a une définition restrictive de I’intelligence émotionnelle. Pour
ces auteurs, «le terme d’intelligence émotionnelle fait référence aux processus
impliqués dans la reconnaissance, |’usage, la compréhension et la gestion de ses propres
¢tats émotionnels et de ceux d’autrui, pour résoudre les problémes et réguler son
comportement »

Ils définissent ainsi I’intelligence émotionnelle comme un ensemble d’habiletés
ou de capacités mentales :

e La capacité a percevoir précisément, a reconnaitre et a exprimer avec justesse
les émotions ;

e La capacité a utiliser les émotions dans le cadre des activités cognitives ;
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e La capacitt a comprendre les émotions et a en avoir une connaissance
approfondie ;

e La capacité a reguler non propres émotions ainsi que celles des autres pour
promouvoir une croissance emotionnelle et intellectuelle. (Stys. Y, Brown. L,
2004, p 21)

Selon ces auteurs, I’intelligence émotionnelle comprend deux dimensions :

e La dimension expérientielle : la capacité a percevoir et utiliser les émotions
ainsi qu’a réagir sans nécessairement les comprendre

e La dimension stratégique : capacité a comprendre et gérer les émotions sans
nécessairement les percevoir ou les éprouver.

4.2. Le modele de Bar-on :

En 1977, Bar-on publie un inventaire qui mesure I’ensemble des dimensions de
son modele, «I’inventaire de quotient émotionnel ». Selon lui, elle se situe au
croisement de compétences et d’habilités émotionnelle et sociale qui favorisent un
comportement intelligent. Son modele identifie cing grands domaines de compétences,
chacun couvrant des habilités spécifiques qui contribuent au succes :

e Compétences intrapersonnelles (considération pour soi, conscience de ses
propres émotions, affirmation de soi)

e Compeétences interpersonnel (empathie, responsabilité social et relations
interpersonnelles)

e Adaptabilité (résolution de probléme, flexibilité et test de la réalité)

e La gestion du stress (tolérance au stress et controle de I’'impulsivité)

e Humeur générale (optimisme et joie de vivre). (Stys. Y, Brown. L, 2004, p 23)
4.3. Le modéle de Goleman :

Psychologue et journaliste scientifique pour NEW YORK TIMES, c’est
principalement I’ouvrage de « vulgarisation » publié par Goleman en 1995, intitulé
Emotional Intelligence, Son modele basé sur un ensemble de compétences
émotionnelle et sociales, elle couvre vingt-cing compétence emotionnelles regroupées
dans les cing facettes qui sont :
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- La conscience de soi
- La maitrise de soi

- La motivation

- L’empathie

- Les aptitudes sociales (Goleman. D 1999, p. 368)
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Tableau N°1 : Tableau des 25 compétences émotionnelles (d’aprés Goleman, 1999,
cité par Jacques Lautrey/ Jean-Frangois Richard)

3.

Domaine personnel

1. La conscience de soi

e Conscience de soi émotionnelle
e Auto-évaluation précise
e Confiance en soi

. La maitrise de soi
Contrdle de soi (émotions impulsions)

Fiabilité (honnétete, intégrité)
Conscience professionnelle
Adaptabilité (face aux changements)

4

5.

Innovation (ouverture aux approches, e

informations et idées nouvelles)

La motivation

Exigence de la perfection (s’améliorer)

Engagement (envers le collectif)
Initiative (saisir les opportunités)

Optimisme (ténacite face aux obstacles)

(Lautrey. J, Richard. J, 2005, p99)

Commentaire :

Domaine social

. L’empathie

Compréhension des autres
(sentiments, points de vue)
Passion du service (des clients)
Enrichissement des autres (sentir,
stimuler)

Exploitation de la diversité

Sens politique (déchiffrer les
émotions d’un group et les relations
de pouvoir)

Les aptitudes sociales
Ascendant (impressionner,
persuader)

Communication (messages
convaincants)

Direction (inspirer et guider les
autres)

Cristalliser les changements (initier
et gérer)

Sens de la médiation (gérer les
conflits)

Nouer des liens (relations utiles)
Sens de la collaboration et de la
coopération

Mobiliser une equipe (créer une
synergie)

L’ensemble de ces modeles visent a expliquer et a monter I’importance de ce
concept chez les individus et a savoir comprendre les différentes composantes qui entre

38



Chapitre IT L’Intelligence émotionnelle

en jeu dans la reconnaissance et la maitrise de ses propres émotions et celle des autres.
De fait que ces modeles s’intéressent aux capacités et trait de personnalité des individus,
par conséquent ils prennent en compte tous les aspects qui caractérisent les individus,
ils abordent tous, la question de la capacité a percevoir et a comprendre ces propres
émotions.

5. Les facteurs de développement de ’intelligence émotionnelle :

Différents facteurs interviennent dans le développement des compétences
émotionnelles chez I'enfant. Ces facteurs peuvent étre de types intrinséque ou
extrinseque. Les facteurs intrinseques sont ceux liés a lindividu, tels que le
tempérament, le genre, et les développements moteur et cognitif. Les facteurs
extrinséques sont ceux liés a lI'environnement physique et social et font référence au
contexte social, familial et culturel de l'enfant. Ces différents facteurs ont pour
conséquence de faire apparaitre une certaine variabilité chez les enfants dans leurs
compétences émotionnelles. (Stassart. C, 2013, p70)

5.1. Le facteur intrinséque :

Le tempérament, caractérisé par une variation inter-individuelle de réactivité et
de comportement, relativement stable dans le temps, constitue une base importante du
développement émotionnel. De cette maniére, le tempérament peut influencer le
développement des compétences émotionnelles de I'enfant. Un autre facteur également
impliqué dans le processus émotionnel concerne le genre. Les hommes et les femmes
semblent étre différents dans leurs compétences émotionnelles. Des caractéristiques
physiologiques (les hormones) ou sociales (I'éducation et les prescrits culturels)
peuvent expliquer ces différences.

En 2002, Tamres, Janicky et Helgeson, ont observé que les hommes et les
femmes different dans leur maniére de réguler les émotions. Les femmes utilisent
davantage de stratégies de coping, qu'elles soient centrées sur les émotions ou sur le
probleme, que les hommes.

En 2007, Mikolajczak, Roy, Luminet, Fillée, et Timary, ont montré que les
hommes et les femmes ne different pas au score global d’échelle d’intelligence
émotionnelle, mais bien sur les différentes dimensions de celle-ci. Les femmes ont des
scores plus élevés a la dimension emotionnelle, et les hommes ont des scores plus élevés
a la dimension de I'autocontréle.

Le développement des capacités cognitives facilite également les expériences
émotionnelles et la capacité d'y réagir. En effet, grace au développement cognitif,
I'enfant affine sa compréhension des émotions. Petit & petit, il utilise des stratégies
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cognitives plus ciblées et plus efficaces pour faire face aux émotions. De plus, le
développement cognitif va permettre a l'enfant d'élargir son répertoire de souvenirs
d'évenements émotionnels et de développer ses connaissances et de comparer toute
situation nouvelle a une situation en mémoire et de s‘ajuster mieux a la situation
émotionnelle vécue. Le développement du langage va également permettre a I'enfant
daugmenter et de complexifier son vocabulaire sur les émotions, et ainsi tenir un
discours plus diversifié avec son entourage, nourrissant ainsi ses connaissances en
matiére émotionnelle. (Ibid, p71-72)

5.2. Facteurs extrinséques :

La famille offre un espace important ou l'enfant peut faire I'expérience de
situations émotionnelles. Les parents sont donc une voie par laquelle I'enfant apprend
les causes et les conséquences des emotions, leur expression et leur régulation.

En 1998, Eisenberg, Cumberland et Spinrad ont décrit trois catégories de
comportements parentaux influencant la socialisation émotionnelle des enfants : Les
réactions des parents par rapport a I'expression libre des émotions constituent un facteur
important dans le développement émotionnel de l'enfant, I’expression des émotions
gu'elles soient positives ou négatives, fait partie de la vie quotidienne de I'enfant. Ces
expressions peuvent se manifester a travers des mimiques faciales, des comportements
verbaux ou non verbaux. Les réactions des parents face a ces expressions vont indiquer
a I'enfant le caractére adapté ou non de celles-ci. Autrement dit, la maniére dont les
parents expriment leurs émotions est un facteur a prendre en considération. En effet, les
parents sont percus comme des modeéles que I'enfant va imiter. De plus, I'expression
émotionnelle parentale lui fournit des informations qui l'aideront a interpréter et a
comprendre les réactions émotionnelles d'autrui. D’une manicére générale, les
meilleures compétences émotionnelles chez l'enfant sont associées a davantage
d'expressivité émotionnelle familiale.

En 2002, Halberstadt et Eaton, ont observé que I'expressivité maternelle est
reliée positivement & une meilleure capacité de I'enfant a mettre des mots sur les
émotions, a les comprendre, a identifier les situations les suscitant et a développer de
I'empathie. Tandis que le manque d'expressivité au sein du milieu familial serait plutot
lié a des difficultés d'expression et d'identification des emotions de I'enfant a I'age
adulte.

Un dernier facteur extrinséque concerne I’effet de la culture. Tout étre humain s'inscrit
dans un contexte culturel. Méme si I'expérience émotionnelle est universelle, la maniére
de I'exprimer ou encore de la réguler est fonction de la culture dans laquelle on vit. Le
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développement des compétences emotionnelles est donc influencé par la culture dans
laquelle I'enfant grandit. (Stassart. C, 2013, p73-74)

On peut dire que tous ces facteurs jouent un rble tres important au cours du
développement émotionnel de I’enfant, et ils sont agissent principalement en interaction
I’un avec I’autre.

6. Les outils de mesure de P’intelligence émotionnelle :

Les différents modeles de [Dintelligence émotionnelle ont des bases
conceptuelles variées et donc des outils de mesure différentes. Parmi ces modeles,
certain nous semblent plus intéressants conceptuellement tandis que d’autre ont
développé un instrument de mesure plus valide. Le test le plus connu est le MSCEIT.

6.1. Le test de MSCEIT :

Son nom est tiré de ses péres fondateurs. Le MSCEIT pour (Mayer-Salovey-
Caruso Emotionnelle Intelligence Test) a été créé a la maniére des précédents tests de
I’intelligence (QI) par (Mayer, Salovey et Caruso en 2002). Ce test comporte huit
niveaux de difficulté différents questionnant le sujet sur les quatre Piliers imaginés par
Salovey et Mayer afin de déterminer comment sont gérées les émotions. Différents
scénarios sont ainsi soumis et le sondé doit quantifier sa vision de la résolution des
Problémes, perceptions et réflexions personnelles par rapport aux thématiques
abordées. Cent quarante questions sont posées et doivent étre résolues en trente a
guarante-cing.

(Lautrey.J, Richard. J, 2005, p103)

Item : 141.

Sous-tests : 8

Réponses : choix multiples

Ages : 17 ans et plus

Conditions de passation : 30-45 min ; individuel ou en groupe ; papier-crayon, logiciel
ou « en ligne ».

Méthodes de cotation : consensus, expert

Scores : 15

Indices de validité : 3

Niveau de lecture : 8e année

Application : organisationnelle, educationnelle, clinique, medicale, correctionnelle,
recherche.
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6.2. Le TEIQUE de Petrides et Furnham :

Mesure de I’intelligence émotionnelle per¢ue comme un trait de personnalité ce
test ¢laboré par Petrides et Furnham évalue notamment ce qu’on appelle communément
en psychologie les propriétés psychométriques. Cette technique s’efforce en outre de
mesurer les différents éléments qui compose la personnalité (empathie, les émotions
aux sens larges, la gestion du relationnel...). La psychométrie est donc une science qui
cherche a mesurer I’esprit. Ce test se présente sous forme d’un questionnaire de cent
cingquante-trois items répartir en quatre facteurs spécifiques : le bien-étre, le contrdle de
soi, le sens émotionnel et la sociabilité en quinze sous échelles (telles que : optimisme
et ’estime de soi pour le facteur bien-étre, la maitrise de ’impulsivité et régulation
émotionnelle pour le contréle de soi...). Les tests de personnalité, comme dans tous
tests d’auto-évaluation sont des méthodes approximatives d’évaluation dans la mesure
ou les sondés peuvent orienter et tronquer les réponses en essayant de trouver ce que
I’on recherche chez eux et donner les réponses les plus satisfaisantes possibles. Mais
ces tests peuvent étre dans le cas de I’'lE, une des évaluations a coupler a d’autres pour
étre exploité en tant qu’outil. Les sujets répondent aux différents items du « TEIQue »
a I’aide d’une échelle de Likert a sept niveaux. Le « TEIQue » fournit un score pour les
quinze sous ¢€chelles, les quatre facteurs Principaux et un score total d’intelligence
émotionnelle. (Bodarweé. K, 2008, p16)

7. L’intelligence émotionnelle chez les adolescentes :

Goleman, retrace sept composantes essentielles au « savoir apprendre » qui toutes
sont liées a 1’équilibre émotionnel : la confiance en soi, la curiosité, I’intentionnalité, la
maitrise de soi, la capacité a entretenir des relations, a coopérer, et I’aptitude a
communiquer.

7.1. La confiance en soi :

Est cette attitude de base qui se caractérise par la convection profonde d’étre une
personne aimable et de pouvoir surmonter les difficultés de la vie. Elle implique le
sentiment de maitrise son corps, son comportement et le monde qui nous entoure. La
personne confiante croit qu’elle a plus de chance de réussir que d’échouer dans ce
qu’elle entreprend (étude, travail...) et qu’elle peut compter sur autrui en cas de besoin.
Ainsi, 1’éléve confiant abordera ses études avec 1’assurance de pouvoir réussir et la
convection qu’il sera aidé par les adultes qui I’entourent (parents et professeurs).
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7.2. La curiosité :

Propre a chaque en, demeure intacte si elle est supportée. Elle permet I’ouverture
a la nouveauté, a la découverte de ce qui nous entoure et s’accompagne du sentiment
que cette exploration est profitable et plaisante.

7.3. L’intentionnalité :

Elle référe au désir et a la capacité de se fixer des buts, d’entreprendre des choses
avec intention et les mener a terme. Cette aptitude implique une bonne dose de
persévérance, la satisfaction de nos désirs et a garder notre bit bien en téte. En outre,
croire que ce qui est a I’origine de nos difficultés peut étre modifié (étudier plus fort)
est plus aidant que d’attribuer I’échec a un trait de caractére (je ne suis pas bon). Ainsi,
I’intentionnalité et la persévérance reposent sur le sentiment d’étre une personne
capable et motivée.

7.4. La maitrise de soi :

Une des bases de I’équilibre émotionnel, chez 1’adolescence, tel que décrit
précédemment, constitue aussi une composante de la réussite scolaire. L’étudiant qui
exerce un bon contréle sur son monde affectif tolére davantage la frustration et le stress,
souffre moins d’états anxieux et dépressifs et épreuve des sentiments plus positifs face
a lui-méme et face a I’école, ses paires et ses professeurs. On congoit que dans de telles
conditions, on puisse posséder une capacité de concentration et d’attention supérieure,
ce qui facilite un parcours scolaire plus aisé.

7.5. La capacité a entretenir des relations, a coopérer, et ’aptitude a communiquer

Sont aussi importantes a la réussite scolaire qu’a 1’épanouissement personnel.
Les relations humaines peuvent étre nourrissantes et aidantes, tandis que leur
absence et leurs perturbations entrainent des conflits douloureux et des
sentiments d’accablement, de vide. L’€cole, lieu de savoir et d’apprentissage, est
aussi un lieu social. Aller a 1’école, c’est faire partie d’un groupe, d’une
communauté. On y c6toie des gens a la fois semblables et différents, des étres
sympathiques ou désagréables. S’intégrer, s’impliquer, nouer des liens et faire
preuve d’empathie sont des aptitudes particulierement nécessaires tout comme
savoir coopérer, négocier et aborder des conflits a I’amiable : elles permettent
de vivre avec les autres et de travailler en équipe. De plus, a toutes les étapes du
parcours scolaire, tant face aux pairs qu’aux professeurs, notre capacité¢ a
communiquer est mise a 1’épreuve. S’affirmer, étre en mesure de poser des
questions ou de faire des demandes et savoir exprimer ses émotions assurent un
cheminement scolaire plus facile et prometteur. (Beaudin. A, 1999, P 9-11)
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Synthese :

Dans ce chapitre, on peut dire que I’intelligence, les émotions et I’intelligence
émotionnelle sont des meilleurs prédicateurs dans la réussite scolaire et professionnelle,
ainsi I’intelligence émotionnelle est trés importante pour le développement affectif de
I’éléve, pour pouvoir gérer ces émotions et comprendre celles des autres pour pouvoir
communiquer et étre en relation avec eux, elle améliore aussi le fonctionnement cognitif
de I’¢leve. De plus que I’intelligence émotionnelle n’est pas d’origine génétique a la
portée de tous, elle s’acquiert a force d’éducation et de travaille sur soi.
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Préambule :

Aujourd’hui le stress est reconnu parmi I’un des problémes majeurs qui touchent
plusieurs catégories de gens (enfants, adulte, adolescent)

Le stress est un phénomene normal, nous y sommes tous soumis. Il traduit la
maniére dont notre organisme s’adapte aux exigences et aux changements que nous
vivons comme (mariage, chomage, maladies, agression, accidents). C’est une réaction
positive puisqu’il nous donne des moyens de réagir : le coeur bat plut vit, la respiration
s’accéléré. Mais il ne faut pas cantonner les stress & un phénoméne purement
biologique. Il a également des expressions psychologiques puisqu’il nous amene a
réfléchir et a agir pour tenter de surmonter non émotion.

1. Origine du stress :

Le mot « stress » est issu par aphérése de distress, qui provient de I’ancien francais
Destrece et Estrece. Destrece signifiait détresse. Estrece signifiait étroitesse et
oppression. Comme on peut le constater d’apres les différentes définitions, ce mot est
souvent attache a quelque chose qui le définit ; stress physiologique ou systémique,
stress psychologique, et stress  social, li¢ a la rupture de I’unité sociale de systéme. Le
sens du terme « stress » reste néanmoins aussi complexe que vague.

Darwin (1872) décrit le mécanisme de la peur ayant, chez ’homme et I’animal, la
fonction de mobiliser les énergies de I’organisme pour réagir face au danger et assure
la survie. (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p10-11)

Ensuite, c’est en 1929 que Cannon fit ’hypothése qu’une menace avait pour
résultat une réaction de fuite ou de combat, et que cette réaction était une réaction au
stress, qu’il soit physique ou social. Pour lui, le siege des émotions est dans le SNA
(systéme nerveux autonome) et non dans 1’activité viscérale comme le croyait James
Cannon, II s’agit en fait du systéme sympathique, considére comme responsable de la
mobilisation des ressources de 1’organisme pour se préparer a I’action, en réaction a un
danger percus. Les idées de Cannon furent généralisées par Selye 1956, en qui on voit
le fondateur de la théorie du stress. Déja en 1953, il découvre un syndrome général
d’adaptation SGA, qui serait la réponse de 1’organisme pour toute agression subie
SELYE ,1936.

Selon Selye fait hypothése dans les années 1950 qu’il faut distinguer deux types
d’effets ; le bon stress (eustress), et le mauvais stress (déstresse). L’épuisement de la
capacité de cette contre-réaction du fait de stress trop intense ou trop prolongé peut
aboutir a la maladie pathologie d’adaptation. (Graziani.P, Swendsen. J, 2005, p11-12)
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Rivolier (1992) a ajouté que I’on ne peut pas différencier des sites anatomo-
physiologiques spécifiques de I’émotion et du stress, tout au moins aux niveaux les plus
anciens du systeme nerveux. Les processus neurologiques mis en ceuvre dans le stress
sont aussi ceux de I’émotion et 1a encore on a affaire a des états voisins voire identiques.

Si les différentes perspectives ont évolué au cours des siecles, ces concepts et
débats ont contribué de facon importante aux définitions actuelles du stress.

Aujourd’hui, plus personne ne conteste que I’esprit et le corps sont intimement
liés et que I’'un influence I’autres et vice versa. Le plus difficile est de faire la part des
choses et des responsabilités entre les deux. (Hoareau. D, 2001, p 22)

2. Les Définitions de stress :
Selon Selye (2005) :
« Le stress est une réponse d’excitation physiologique et d’activité hormonale »

« Le stress est une réaction non spécifique de I’organisme, qui a lieu lorsqu’un
organisme est confronté a des agressions physiques diverses » (Graziani. P, Swendsen.
J, 2005, p23).

Selon Lazarus et Folkman :

« Le stress est une transaction particuliére entre 1’individu et I’environnement,
dans laquelle la situation est évaluée par I’individu comme taxant ou excedant ses
ressources et pouvant menacer son bien-étre » (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 47).

On peut aussi citer une autre définition qui a jumelé les significations de stress
dans plusieurs domaines tel que : physique, biologique, et aussi psychologie.

Si le stress a fait 1’objet de milliers de publication, aucune définition universelle
ne peut étre identifiée. Le dictionnaire de psychologie (Daron et Paro, 1998), par
exemple, donne plusieurs définitions selon le domaine d’application. En physique, le
stress est considéré comme une « contraintes excessive subie par un matériau », en
biologie, ce serait « ’agression s’exercant sur I’organisme (les agents stresseurs) et la
réaction de I’organisme aux agressions » en psychologie, il renvoie aux « multiple
difficultés auxquels I’individu a du mal a faire face (...) Et les moyens dont il dispose
pour gérer ces problemes ». (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p10).

Selon Moser (1995) :

Le stress est déefini comme «1’ensemble des processus mis en ceuvre par
I’intermédiaire de 1’excitation neurovégétative produite par une stimulation aversive et
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pergue comme telle par I’individu, soit sous forme de réactions médiatisées par des
processus cognitifs quelle que soit leur efficacité, soit sous forme de réactions
automatiques désorganisées, quand une stimulation trop empéche toute élaboration
cognitive » (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p63).

Commentaire :

D’apre ces différentes définitions on peut dire que le stress est a la fois une
réaction, une réponse d’excitation physiologique de I’organisme, face a une situation
particuliere. Il est considéré comme un résultat de I’interaction entre le sujet et son
environnement.

3. Les théories de stress :

Il existe certaines théories de stress qui sont nécessaires comme
« biologique », « cognitive » et « transactionnelle » et chacune a un rdle utile

3.1. Les théories biologiques :

Les théories biologiques ne nient pas I’importance des facteurs psychologique
Ou sociaux, et certaines consacrent une place plus ou moins important a ces dernieres.
En commencant par les contributions majeures des recherches de Selye et Cannon.

3.1.1. Les travaux de Cannon et Selye autour du stress :

Ces travaux s’orientent vers 1’étude de la réaction physiologique d’un organisme
soumis a un stresseur. Cannon (1928,1935) est le premier a démontrer que les
manifestations somatiques accompagnant le comportement de fuite ou d’attaque face a
un danger sont dues a la libération dans le sang d’une hormone, I’adrénaline, en
provenance de la glande surrénale. Il décrit un pattern de réponses particulier, le
syndrome d’urgence, mis en place de fagon « stéréotypée » face a toute menace pour
I’individu pour éliminer ou éviter un éventuel état de souffrance. L’organisme tend en
permanence a maintenir un equilibre constant (homéostasie) et tolére des modifications
limitées. Quand les modifications produites par des agents internes ou externes sont
excessives, elles affectent les mécanismes homéostatiques de I’organisme qui s’activent
pour rétablir I’équilibre. Le stress et alors cette réponse activée par tout sollicitation
excessive qui permet I’adaptation en maintenant 1’équilibre de base de 1’organisme.
(Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 19)

Selye décrit en 1936 le syndrome générale d’adaptation (SGA) et, dans les
années qui suivent, continue ses expériences (Selye 1946,1950) de ce syndrome
retrouvé chez I’animale quel que soit 1’agent nocif et qui se développe en trois étapes :
phase d’alarme, de résistance, et d’épuisement.
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A. La phase d’alarme : I’organisme mobilise toutes ses ressources pour faire face
a I’agression. Dans un premier temps (phase de choc) il y a la surprise de
I’agression soudaine et la présence de symptomes d’altération passive de
1équilibre fonctionnel. Dans un deuxiéme temps (phase de contre-choc) il ya la
mise en place de moyens de défense active, le cortex surrénal augmente de
volume et présente une activité élevée. Il y a involution aigue et inversion de la
plupart des signes de la phase de choc.

B. La phase de résistance : commence environ 48 heures aprés 1’agression. Les
signes d’alarme disparaissent et sont souvent remplacés par des signes inverses
(par exemple hémodilution, hyperchlorémie et anabolisme avec retour au poids
normal des tissus). Cette phase de résistance prolonge et accentue la phase de
contre-choc.

C. La phase d’épuisement : en fonction du niveau de gravité et de sévérité de
I’agression, 1’organisme peut entrer dans cette derniére phase. Elle peut
apparaitre quelques semaines, voire plusieurs mois aprées le début de 1’agression.
L’adaptation peut ainsi disparaitre si I’agent agressif est suffisamment important
et présent pendant assez longtemps. Cette phase reproduit en partie les réactions
physiques de la phase de choc. (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 20)

3.2. Les théories cognitives du stress :

Les théories cognitives du stress reconnaissent la complexité des réactions de
I’individu face au stress, mais se centrent davantage sur le réle des pensées ou des
attributions spécifiques ou sur les processus cognitifs qui influencent ces dernieres. Si
les théories cognitives dans ce domaine sont aussi trés nombreuses, elles ont toutes en
commun I’appréciation du role des interprétations personnelles des événements comme
déterminants principaux de leur caractére stressant.

Les trois formulations les plus influentes dans le domaine : celle de la théorie
d’attribution, celle de la théorie des constructions personnelles de Kelly, et celle de la
théorie cognitive de Beck.

3.2.1. La théorie de ’attribution :

La théorie de Dattribution suggere spécifiquement 1’existence d’une relation
causale dans laguelle les attributions consécutives a certains événements déterminent
le niveau de stress vécu par 1’individu, ainsi que les affects négatifs.

La théorie de I’attribution dont les formulations de « dépression du désespoir »
ou de «I’impuissance désespoir » est a ce jour les plus précises, est I’'une des
perspectives cognitives fondamentales en psychopathologies.
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Ces dix derniéres années, les révisions de la théorie de ’attribution reflétent une
appréciation croissante de I’interaction complexe entre les événements négatifs, leur
contexte, le style attributionnel de I’individu et les attributions causales spécifiques.
Dans le cadre du modeéle de I’impuissance désespoir, comme dans celui de plusieurs
autres théories psychologiques relatives a la dépression ou 1’anxiété, c’est I’occurrence
d’événements négatifs qui déclenchent ces troubles.

Les derniéres formulations de la théorie d’attribution sont tout particuliérement
intéressantes pour leurs descriptions de la relation entre anxiété et dépression sur un
continuum permettant d’anticiper une symptomatologie spécifique. (Graziani. P,
Swendsen. J, 2005, p 32)

3.2.2. La théorie de constructions personnelles de Kelly :

La théorie des constructions personnelles de Kelly (1955,1963) est importante
dans la compréhension de la réponse au stress, parce qu’elle cherche a appréhender la
maniére dont I’individu construit le sens de son expérience et adapte son mode de
perception du monde au fur et & mesure des transactions avec I’environnement.
Parallelement a cette attribution de sens, la personnalité se forme. Ainsi, la théorie de
Kelly permet de comprendre les aspects sous-jacents a toute évaluation cognitive qui
peut étre imaginée comme un « va-et-vient » entre évaluation contextuelle et les
¢valuations passées sur lesquelles s’érige la personnalité. Cette théorie reconnait a
chaque individu la capacité « scientifique » de se représenter les événements et de
construire un systéme capable de les anticiper. Kelly considére ainsi I’individu comme
un étre en mouvement, plus tot qu’un objet passif, motive a 1’action, qui doit anticiper
les événements en privilégiant les alternatives qui, dans I’ensemble de ses propres
constructions mentales, semblent capables de fournir la base la plus adéquate pour
prévoir la suite des événements.

Le postulat fondamental du modéle de Kelly est le suivant : les processus d’un
individu sont psychologiquement orientés par la fagcon dont il anticipe les événements.
Un sujet anticipe continuellement les événements, utilisant des themes répétitifs dans
des constructions successives d’événements, de sorte que les processus sont
psychologiquement orientés par un réseau de regles et ne fluctuent pas au hasard.
(Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 38)

3.2.3. Le modeéle cognitif de Beck :

Il considére une transaction stressante comme le résultat d’un processus actif,
continu, qui inclut des analyses, des interprétations et des évaluations successives de la
situation externe, des risques, des couts et des avantages d’une réponse particuliere. Les
stimuli sont nocifs s’ils sont interprétés comme tels par le sujet. Selon le type
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d’évaluation et la situation donnée, le sujet est motivé a mettre en place tel ou tel autre
comportement.

Dans le modele cognitif de Beck, il existe de nombreux schémas de base assez
stables qui incluent un traitement spécifique des stimuli, des processus cognitifs
spécifiques, et une structuration particuliere des informations. Ce modele postule
qu’une pathologie (un trouble anxieux, par exemple) serait constituée d’une multitude
de schémas non adaptés a la vie courante. Lorsqu’un événement extérieur intervient,
des schémas cogpnitifs spécifiques sont activés pour classifier, interpréter, évaluer et
donner une signification a ’événement. (Graziani. P, Swendsen. J, 2005, p 40)

3.3. Les théories transactionnelles du stress :

Les modeles transactionnelles (et biopsychosociaux) veulent depasser la simple
notion de cause-effet et cherchent a repérer tous les facteurs pouvant expliquer la
variabilité de la transaction stressante dans une optique interactionnelle.

Situation ) |
Réponse

Stressante

Physiologique

Processus cognitifs, émotionnels et comportementaux.

Appréciation de 1’agression Appréciation des possibilités de réaction
e Nouveauté . Comportement dirigé vers I’agression
e Incertitude . Comportement non dirigé vers
e Conflit I’agression

e Frustration

Figure n°1: Modeéle transactionnel ou biopsychosocial du stress. (Graziani. P,
Swendsen. J, 2005, p 45)
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3.3.1. Le modele transactionnel du stress de Lazarus et Folkman :

Pour ce modele, les stresseurs physiques ou psychologiques produisent des
réponses de stress seulement apres avoir été évalués comme menagants et dangereux
par le sujet. La clé du modele transactionnel est I’accent mis sur la dimension cognitive,
le travail d’évaluation du sujet a I’apparition du stresseur.

Selon I’approche transactionnelle, une situation devient stressante quand la
« demande » faite par I'interaction individu/environnement est évaluée par le sujet
comme excedant ses propres ressources et mettant en danger son bien-étre. (Graziani.
P, Swendsen. J, 2005, p 47)

Commentaire :

Il existe plusieurs théories de stress ou chacune est déférent de 1’autre par rapport
aux contenus de chaque théorie et de points de vue.

Par exemple la théorie biologique du stress base sur le cété biologique alors ce
modele néglige le coté psychologique qui peut étre la cause principale de stress. Et la
théorie transactionnelle focalise sur les interactions dynamiques entre les dimensions
biologiques, physiologiques, et sociales.

4. Les types de stress :

Il existe deux sortes de stress qui ont différents effets sur le cerveau et le corps :

e Stress aigu

Ce type de stress découle d’événements ou de situations spécifiques pour lesquelles
nous sentons que nous avons peu de contr6le et qui impliquent des éléments
d’imprévisibilité et de nouveauté ou qui menacent notre égo : C.IN.E. Le stress aigu
n’est pas nécessairement mauvais pour nous, puisqu’il stimule la sécrétion d’hormones
qui nous aident a gérer la situation.

Les symptomes liés au stress aigu (troubles digestifs, manque de concentration,
agitation, tristesse...) sont temporaires et disparaissent une fois I’événement passe ou
la situation stressante terminée. Ce type de stress aide 1’organisme a maintenir et a
améliorer I’efficacité du systéme de réponse au stress et ses mécanismes.

Ex. : Eviter de justesse un accident de la route ou encore prononcer un discours
devant un auditoire déclenche plusieurs signes physiques, comme sentir son cceur battre
trés fort, devenir hyper vigila nt, se sentir vidé. Ces signes sont le résultat de I’action
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des hormones du stress. C’est ce que les acteurs appellent le trac. Ils en ont méme besoin
pour étre plus efficace.

e Lestressaigu répéteé :

Les personnes atteintes de stress aigu répété font souvent preuve d’un tempérament
irritable, d’anxiété et de nervosité. Elles se décrivent souvent comme étant une boule
d’énergie nerveuse en mouvement.

Toujours dans 1’urgence, leur état irritable peut se transformer en colére. Les
relations sociales se détériorent alors rapidement avec les autres et le lieu de travail
devient souvent un endroit de stress pour ces individus. Les médecins caractérisent ces
personnes comme ayant un sens aigu de la compétition et faisant preuve d’agressivité
et d’impatience en étant toujours dans 1’urgence.

Une autre forme de stress aigu répété provient d’un sentiment d’inquiétude
permanent. Cela revient a imaginer des désastres a chaque coin de rue, a étre pessimiste
sur I’avenir et a penser que le pire va se produire dans chaque situation. Le monde est
un endroit dangereux dans lequel quelque chose d’horrible est toujours en train de se
produire. Géneralement, les personnes ayant ce modele de pensée présentent les
premiers symptomes d’un état de trouble anxieux et de dépression.

Les symptdmes du stress aigu répété sont les symptomes d’un état d’excitation
quasi permanent : maux de tétes qui durent, migraines, hypertension, douleurs a la
poitrine, maladies cardiaques. Les traitements pour réduire le stress aigu répété et en
guérir nécessitent I’ intervention d’un professionnel de santé et la guérison peut prendre
plusieurs mois.

Bien souvent, le style de vie des personnes atteintes de ce type de stress est devenu
si habituel qu’elles n’arrivent pas a distinguer ce qui ne va pas ce rythme de vie .il peut
méme arriver qu’elles reportent la faute sur leur entourage ou sur des événements
externes. Le probléme pour ces individus est qu’ils percoivent leur style de vie et leur
mode de comportement comme partie intégrante de leur personnalité et de leur monde,
ce qui rend particulierement difficile pour eux l‘identification et prise de conscience
des origines de leur stress et de leur anxiété. Seule la promesse du soulagement des
douleurs qu’ils peuvent ressentir peur les persuader du bien fondeé de suivre un
traitement ou d’apporter des changements dans leur mode de vie. (Ibid, 2009, p18I)

e Stress chronique

Ce type de stress découle de I’exposition prolongée et répétée a des situations qui
nous font secréter les hormones du stress. Le stress chronique est mauvais pour la
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santé, il nous affaiblit et augmente le risque de développer certaines pathologies
comme les maladies (cardio-vasculaire, hypertension arterielle,
hypercholestérolémie).

Plusieurs chercheurs pensent que notre systéme de réponse au stress n’est pas fait pour
étre activé constamment. A la longue, il peut méme mener a I’épuisement de
I’organisme.  En effet, Les effets du stress chronique sont pires chez les gens a risque
de développer une maladie chronique. Par exemple, un historique familial chargé en
maladies cardiaques, diabete, pression artérielle élevée ou des habitudes de vie
malsaines suffisent parfois, chez les gens stressés chroniquement, a déclencher ces
mémes problemes de santé.

Lorsque le systetme de réponse au stress est activé, d’autres systémes sont
automatiquement toucheés

Un stress chronique non pris en charge et qui perdure depuis plusieurs mois,
voire plusieurs années peut conduire dans le pire des cas au suicide. 1l y a deux types
de stress. Le stress aigu fait partie de notre vie quotidienne et aide notre systeme de
stress a demeurer efficace. Les problémes surviennent lorsque nous sommes exposés
de maniere répétée au méme stresseur ou a différents stresseurs, sur une base chronique
et pour une longue période de temps. Lorsque ceci survient, on peut commencer a
souffrir des effets nefastes du stress.

5. Les causes de stress :

Le stress est présent dans tout I’aspect de notre vie, et constitue 1’élément central
de toutes les crises que traverse I’étre humain, au cours de son existence.

5.1. Dans La vie quotidienne :

Notre vie de tous les jours est faite de petits riens, mais aussi de gros tracas genérés
par des situations se rattachant aux différents secteurs de notre activite.

5.1.1. La vie familiale :

Est le premiers cercle ou, a coté des joies, s’accumulent trés souvent des tensions
de toutes sortes, compte tenu de la tendance qu’a I’étre humain de « balayer sous le
tapis », en remettant a plus tard une recherche active de solution. Les problémes poses
par la relation de couple, ou les actions entre parents et enfants, le partage des taches,
la planification des activités, la gestion du budget sont autant d’éléments « irritants »
dont I’accumulation risque de peser lourd, si I’on n’y prend garde.
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5.1.2. La vie scolaire :

La vie scolaire, n ’est pas non plus exemple de contraintes et de conflits
constitués par les horaires a respecter, les situations d’examens, les ¢échéances des
taches a accomplir, I’obligation de subir certaines situations, cours ou réunions jugés a
tort ou a raison comme des pertes de temps.

La situation d’examen en est sans doute le meilleur exemple. Méme si pour
plusieurs étudiants, le stress précédant une épreuve scolaire crée des conditions
favorables a la mise en branle des ressources, on sait qu’un exces d’anxiété peut, par
contre, diminuer la concentration de certains d’entre eux. La personne n’est dés lors
plus capable de mettre de 1’ordre dans ses idées, de prendre le temps de lire
attentivement les questions, ni d’avoir une vue d’ensemble de I’épreuve qui lui
permettrait de progresser, en répondant tout d’abord aux questions pour lesquelles ne
se posent pas de problémes de connaissance et en réservant pour la fin, celles qui
risquent de présenter des difficultés.

5.1.3. La vie professionnelle et le milieu de travail :

Son, géneérateur de tensions, qu’elles soient liées a la sécurité d’emploi, aux
relations avec les collégues ou les supérieurs, au poids des responsabilités ou a la
surcharge de travail.

Les professionnels appartenant au milieu de santé, du travail social ou de
I’enseignement sont particulieérement exposés a une forme d’épuisement professionnel,
le burnout, dont il sera question plus loin.

La facon dont nous allons réagir a toutes ces situations dépend cependant, de
facon importante, de notre qualité de vie est des conditions d’environnement dans
lesquelles nous évoluons. Il va sans dire que le surpeuplement des grandes villes, la
pollution de I’air, le bruit, ou encore I’impossibilité d’avoir a sa disposition un espace
ou il soit possible de « faire le vide », sont autant d’élément qui fragilisent I’organisme
en le rendant d’autant moins capable de faire face efficacement aux situations sociales.
(Godefroid J.2001, p 381)

5.2. Les situations de catastrophe :

Certaines situations extrémes peuvent aller j’jusqu’a désorganiser complétement
le comportement des individus. Tyhurst (1951) a décrit les réactions d’individus
confrontés a une catastrophe, telle qu’un incendie dans un immeuble ou sur un navire,
ou encore lors d’une inondation soudaine. Selon cet auteur, 15% seulement des
individus conservent, en ces occasions, un niveau optimal d’activation, qui se traduit
par un comportement organise et efficace ; 70% montrent des degrés variés de
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désorganisation, mais demeurent cependant capables de fonctionner de maniére
relativement adaptée. Par contre, de 15 a 25% des individus, selon les situations, sont a
ce point désorganisés par le niveau trop €levé d’activation qu’ils se révelent incapables
d’adopter un comportement efficace (on a, par exemple, vu passager qui, méme s’il
savait que le bateau était en feu, continuait a chercher désesperément un bouton de
manchette). (Godefroid. J 2001, p381)

Des observations semblables furent effectuées sur les champs de bataille, ou a
peine 15 a 25% des soldats d’infanterie se révelent capables de tirer, méme sans viser,
alors que certains n’arriverent jamais a le faire, bien qu’ils y soient pouss€s par les
ordres d’un supérieur.

C’est également le cas pour de nombreux accidents, survenus a la suite de
I’incapacité de certains conducteurs de se jeter hors de leur voiture, en panne sur une
voie ferrée, a I’arrivée d’un train ; ou d’autres, dans I’impossibilité d’entreprendre une
manceuvre efficace lors d’un dérapage sur la glace, ou pour éviter un piéton traversant
la rue devant leur véhicule. (Godefroid J, 2001, P 382)

5.3. Les changements de vie :

L’étre humain est un étre essentiellement social. Il est donc certain que les liens
affectifs qu’il tisse tout au long de sa vie revétent pour lui une importance parfois
capitale. Aussi, toute création de relations stables, mais surtout toute rupture, que ce
soit au niveau du couple, de la famille ou des proches, risque d’entrainer chez de
nombreuses personnes des perturbations émotionnelles, aux conséquences parfois
dramatiques pour leur équilibre.

L’entrée dans la vie universitaire ou professionnelle des jeunes adultes est
¢galement, bien qu’a un degré moindre, une source de stress. Nous en faisons tous
I’expérience, un jour ou I’autre.

Quant a nos attitudes personnelles et aux modifications dans notre conception
de la vie, elles occasionnent tres souvent des tensions couteuses pour notre organisme.

Il ne faut pas oublier cependant que chacun de nous a sa fagon propre de réagir au
stress, et que certaines personnes semblent étre plus prédisposées que d’autres, sur le
plan physiologique, a mieux répondre aux difficultés de la vie. (Godefroid J, 2001, P
382)
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6. Les conséquences de stress :

Les conséquences négatives du stress représentant 1’échec de 1’adaptation de la
personne aux demandes de I’environnement. Ces effets du stress peuvent s’observer
sur trois grandes dimensions :

6.1. Sur le plan physiologique :

Le stress peut s’observer sous la forme de fatigue, tensions musculaires, de maux
de téte, coliques, troubles du sommeil, de I’appétit, maladies de la peau, voire maladies
coronariennes ou cardiovasculaires.

6.2. Sur un plan psychologique :

Les manifestations incluent irritabilité, diminution de la créativité, perte de
confiance en soi, baisse de la motivation, diminution de la créativité, perte de
concentration, développement d’un état dépressif. (Amar P. 2008, P 185)

6.3. Sur un plan comportemental et émotionnel :

Le stress peut se matérialiser sous la forme d’agressivité, de crise de larmes,
d’isolement social, de prise accrue d’alcool, de tabac, de sucre, de caféine, de
meédicaments.

Une gestion u stress efficace doit se faire idéalement a tous ces niveaux. (Amar P. 2008,
P 186)

7. Les effets de stress :
7.1. Symptdmes physiques
7.1.1Les troubles mineurs

Une sensation continue de fatigue, des migraines fréquentes et surtout une
tendance a I’insomnie constituent les symptomes les plus fréquents du stress, sur les
plans physique et comportemental.

7.1.2. Les troubles psychosomatiques

Il existe de nombreux symptémes physiques ayant pour cause premiere les
perturbations émotives. C’est le cas de I'ulcére a I’estomac, qui résulte, comme nous
I’avons vu, d’une réduction de la production de mucus servant a protéger les parois de
I’estomac de I’action des sucs gastriques sécrétés en exces et de bactéries spécifiques.
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On sait, en effet, que ces surs sont produits par I’action du systéme nerveux
parasympathique. Or, cette action, ayant €té bloquée durant la phase d’activation
générée par les conditions de stress, ¢’est par un phénoméne de rebond, que le systeme
parasympathique va produire un excés de sécrétion susceptible de favoriser le
développement d’ulceres. C’est la raison pour laquelle, il est conseillé de toujours
maintenir une légere activité, aprés un état de grande excitation. (Godefroid J, 2001, p
546)

Le stress est ¢galement responsable d’autres troubles psychosomatiques comme la
colite, la polyarthrite rhumatoide, I’hypertension artérielle et les problémes cardiaque
qui lui sont associes.

7.1.3. Les maladies cardiaques

Les causes les plus frequentes de ces maladies sont I’hypertension artérielle,
I’abus de tabac ainsi que ’exces de cholestérol. On sait, en outre, que les problémes
cardiaques, pouvant aller jusqu’a I’infarctus, sont dus a ’accumulation de graisses dans
les petites artéres du cceur, venant les obstruer en empéchant de ce fait I’alimentation
de cet organe en oxygéne et en glucose.

On a montré que, en cas de stress, certaines personnalités sont plus susceptibles
que d’autres de présenter des troubles cardiaques. Il s’agit notamment des individus
dominateurs, ainsi que de ceux réagissant habituellement par de I’hostilité, comme c’est
le cas de certaines personnalités de type A. toutefois, ce peut étre également le cas de
ceux et celle soumises, dans leur travail, a de grandes exigences sur le plan du
rendement, sans pouvoir exercer un controle efficace sur leur fagon d’agir.

De plus, on a noté que la moralité, suite a une attaque cardiaque, frappe les
hommes veufs dans une proportion, de 40% supérieure a celle des hommes mariés de
leur age.

On sait également qu’une grande détresse émotionnelle entraine une crise cardiaque
chez un grand nombre de sujets souffrant d’arythmie. (Godefroid J, 2001, p 546)

7.1.4. La vulnérabilité aux maladies

Il s’agit-la, comme nous venons de le voir, d’une autre conséquence du stress,
résultant d’une diminution de 1’action du systéme immunitaire, chargé de protéger
I’organisme contre toute attaque bactérienne ou virale, mais également contre tout
développement anormal des cellules du corps (comme c’est le cas pour les allergies et
certaines formes de cancer).
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Toute perturbation importante du systeme endocrinien provoquée par le stress, peut
entrainer une perte d’efficacité de ce mécanisme de surveillance et d protection en
prédisposant ainsi plus spécialement la personne aux maladies. C’est notamment le cas
pour le rhume et la grippe, qui frappent plus facilement les individus présentant une
vulnérabilité liée au stress.

Quant au cancer, dont la cause principale releve surtout de prédispositions
héréditaires ou de facteurs environnementaux, plusieurs études ont établi une relation
entre son évolution, et I’influence des facteurs affectifs perturbant le systéme
immunitaire. Ainsi, une recherche a montré que les sujets les plus prédisposes
développent un cancer, présentaient des traits de personnalité proches de ceux
rencontrés chez les victimes de suicide, a savoir une allure lente, une tendance a ne pas
manifester d’émotion, ainsi qu’un passé¢ caractérisé¢ par une relation de froideur et
d’¢éloignement envers leurs parents. (Godefroid J, 2001, p 547)

7.1.5. Le nanisme psychosocial

Ce trouble de la croissance est généralement lié au fait qu’un sommeil perturbé
empéche la sécrétion de I’hormone de croissance. On sait cependant que, dans d’autres
cas, ’inhibition de la croissance peut également étre provoquée par une concentration
trop élevée de cortisol, typique de la phase de résistance. Il suffit en effet, le plus
souvent, que I’enfant soit ¢loigné¢ de I’environnement générateur de stress, pour la
croissance reprenne son cours normal.

7.1.6. Vieillissement prematuré

Le vieillissement prématuré semble se manifester chez de nombreuses personnes
ayant vécu une situation stressante au cours d’un changement de vie majeur. Ce
vieillissement se traduit en quelques semaines par un blanchiment des cheveux, un
vieillissement de la peau, etc. Ebbesen (1980) a émis I’hypothése que ces symptomes
seraient reliés a un déréglement de 1’horloge biologique du développement, entrainant
I’effacement de certaines parties du programme génétique de la personne et, par
conséquent, une amputation de plusieurs années de vie.

7.2. Les symptdmes psychologiques
7.2.1. Le syndrome de stress post-traumatique (SSPT)

Le syndrome du stress post-traumatique se développe chez des personnes ayant
VEéCU une catastrophe ou un événement particulierement dramatique (guerre,
catastrophe aérienne, incendie, fusillade par un « tireur fou », hold-up occasionnant des
blessures, viol, etc.). il se traduit le plus souvent par des troubles de sommeil, des réves
reproduisant I’expérience traumatique, la culpabilité d’avoir survécu aux autres ou
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d’avoir pu assurer leur propre survie, une perte d’intérét dans différent domaines, une
perte d’appétit, des périodes de dépression s’accompagnant parfois de tendances au
suicide, I’abus de drogues ou d’alcool, etc.

7.2.2. Les troubles de I’adaptation

Souvent associés a des changements de vie majeurs (perte d’un parent, divorce,
maladie grave...), les troubles de 1’adaptation sont marqués par une plus grande
instabilité émotionnelle. Certaines personnes deviennent anxieuses et ont parfois le
sentiment qu’une menace qu’elles ne peuvent controler, pese sur elles. D’autres sont
plus irritables, perdant tout sent de I’humour, ou se mettant en colere pour des riens.
Beaucoup vont perdre leur bonne humeur, allant méme jusqu’a se replier sur elles-
mémes, en coupant parfois tout contact avec leur entourage. (Godefroid J, 2001, p 549)

7.2.3. L’épuisement professionnel (ou burnout)

Comme nous ’avons vu, la vie professionnelle peut engendrer une accumulation de
tentions telle, que certaines personnes en arrivent, a la longue, a développer un état de
fatigue physique, émotionnel et intellectuel, qui les empéche de fonctionner
adéquatement. Cet épuisement, qui ne découle pas, a proprement parlé, d’un stress, se
traduit par un sentiment d’échec, une baisse d’efficacité, ainsi que par une perte
d’intérét marquée pour le travail. Les diverses fonctions de 1’organisme se trouvent
toutes amoindries. Il en résulte des troubles psychosomatiques (migraines, maladies de
peau, troubles respiratoires, etc.), une humeur instable, de la méfiance et des troubles
marqués de la concentration.

7.2.4. Les troubles sexuels

Les troubles de la sexualité font également partie du tableau des conséquences de
stress. On sait que la détente est nécessaire a la phase d’excitation, qui constitue le point
de départ de toute relation sexuelle. Le fait que 1’organisme demeure le plus souvent
sous tension peut donc entrainer une perte d’appétit sexuel, et une incapacité de créer
les conditions propices a I’échange amoureux.

7.2.5. Les troubles schizophréniques

Les troubles schizophréniques ont pour point de départ une certaine fragilité
psychologique, qui rend la personne plus vulnérable aux agents stressants.

On a montré que cette vulnérabilité, en partie héréditaire, peut étre accentuée par un
stress vécu durant la grossesse, par la perte d’un parent, en bas age, ou par des
conditions de vie épouvantes, durant I’enfance. Il suffit parfois d’un événement anodin,
ou jugé normal par la plupart (mariage, inscription aux études supeérieures, etc.), pour
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que la personne vulnérable bascule brusquement hors de la réalité. (Godefroid J, 2001,
p 550)

On sait, de plus, qu’un individu ayant déja connu un épisode schizophrénique par le
passé, a d’autant plus de chances de rechuter en présence d’agents stressants d’ordre
affectif (comme des critiques ou des commentaires hostiles, en provenance du milieu
familial, par exemple).

Les conséquences d’un stress trop important sont souvent dévastatrices pour
I’organisme et son fonctionnement. Il est donc important que chacun prenne conscience
de phénomene et de son impact sur I’équilibre, afin d’étre 4 méme d’en assurer le
controle de la fagon la plus efficace.

8. L’individu en situation de stress :
8.1. Les réactions biologiques :

Sans entre dans les détails qui reléveraient d un discours et dun auditoire de médecins
ou biologique, il nous faut quand méme explique les actions globales observées lors des
situations de stress, et les circuits mis en jeu. Pourquoi ? Pour éviter d’employer certain
mot comme « adrénaline » a tort et a travers, et parce que faire fonctionner correctement
une voiture, c’est aussi savoir qu’elle utilise une source d’énergie, un accélérateur, des
freins, etc.

8.1.1. Les actions hormonales générales :

Elles se divisent en deux catégories :

e Celles qui ont un réle activateur : il y a activation des circuits relatifs a la
vigilance, a 1’état d’alerte, entrainant en périphérie une redistribution
préférentielle de ’oxygene et des nutriments énergétiques vers les zones du
corps qui le nécessitent (essentiellement cerveau et muscles).

e Celles qui ont un rdle inhibiteur : il y a diminution de I’activité des fonctions
veégétatives, notamment la sexualité, les fonctions digestives et les fonctions
immunitaires (défense de I’organisme). (Hoareau. D, 2001, p 137)

8.1.2. Les circuits biologiques mis en jeu :

Ces actions globales sont sous-tendues par des circuits biologiques que nous
distinguerons entre axes essentiels et axes secondaires, les deux axes essentiels, a
localisation cerébrale et périphérique, sont représentés par :
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L’axe ou systéme nerveux sympathique autonome (SNSA) ou adrénergique. Il
est responsable de la sécrétion d’adrénaline et de noradrénaline. C’est le premier
systtme mis en jeu, le plus rapide lors de la phase d’alarme. La libération
d’adrénaline entraine une accélération du rythme cardiaque, une élévation de la
pression artérielle, et par voie de conséquence une diffusion plus rapide de
I’oxygene en direction a la fois du cerveau et des muscles. Ces deux récepteurs
sont en effet privilégiés, du fait de leur role fondamental dans les réactions aux
stresseurs, car ils assurent la réflexion et ’action.

L’axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HHS), qui aboutit a la libération du
cortisol, hormone principale de cet axe. Elle n’est rien d’autre que notre
« cortisone » naturelle. Ainsi, adrénaline et cortisol se conjuguent pour apporter
oxygene et nutriments aux deux organes qui en ont le plus besoin dans les
situations de stress. On peut donc considérer qu’il s’agit d’un double systéme
libérateur d’énergie. (Hoareau D. 2001. P, 138, 139)

A.S nee———

Figure n°2 : les sécrétions hormonales au cours du stress

Tout agent stressant (A.S) est analysé par le cerveau qui donne I’ordre aux

glandes surrénales (G.S) appelées ainsi parce que situées sur les reins, de sécréter
adrénaline et cortisol.
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Effets de ’adrénaline : augmentation de la circulation de I’oxygéne en direction
du cerveau et des muscles.

Effets de cortisol : augmentation de 1’apport en « sucres » en direction du
cerveau et des muscles.

En plus de ces deux circuits principaux, il existe d’autres systemes a localisation
purement cérébrale, activés par le stress, et permettant la libération d’autres médiateurs
chimiques :

e Le systeme dopaminergique, lié a la sécrétion de dopamine, jouant r6le dans les
processus cognitifs (apprentissage)

e Le systetme limbique, jouant un rdéle dans le rappel mnésique et 1’analyse
é¢motionnelle de I’information concernant le stresseur (émotions).

e Le systeme du noyau arqué, produisant des opioides (endorphines).

e Enfin: prolactine, sérotonine, hormone de croissance etc. font partie de la
panoplie hormonale du stress. (Hoareau. D, 2001, p 139-140)

La sécrétion d’endorphine, c¢’est-a-dire pour simplifier notre morphine naturelle, se
fait (tout a fait 1également, soyez rassurés) en certaines circonstances, comme lors de
séances d’acupuncture, ou la piqure de points précis active leur sécrétion et entraine
une diminution des douleurs accompagnée d’un état relaxation.

Autre exemple de sécrétion endorphinique : il est classique d’observer une attirance
pour les aliments sucrés et notamment le chocolat, en situation de stress. Notre
organisme nous pousse consommer ces aliments ce qui aura pour effet d’augmenter la
sécrétion d’endorphines, a visée relaxante. Malheureusement 1’ effet est de courte durée,
et impose d’y retourner d’ou...la prise de poids !

Enfin, la pratique des activités sportives intensives aboutit a la libération
d’endorphines dont le but est de rendre supportable la pratique méme du sport : quin’a
pas entendu parler des « accros de jogging » I’accros de jogging est de fort méchante
humeur lorsqu’il n’a pas pu faire son sport favori qui lui aurait permis d’avoir sa
« dose » d’endorphines.

IT faut bien garder a 1’esprit que tous ces systemes sont interdépendant, reliés par
de multiples connexions et influent les uns sur les autres, de fagcon variable d’un sujet a
I’autre. Ce qui explique les différences visibles par exemple entre ce que le stress fait
manger et ceux a qui il coupe plutdt I’appétit. (Hoareau. D, 2001, p 140-141)
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8.2. Les reactions émotionnelles :

La réaction de stress est d’autant plus importante que 1’émotion engendrée par cet
événement est plus forte.

e L’émotion peut donc étre considérée comme un facteur modificateur
d’une situation :

Cette pondération se faire de facon positive ou negative. Selon CHALVIN,
I’histoire naturelle d’une émotion passe par 4phases : Charger, tension, décharger,
relaxation.

Cette histoire naturelle peut trés bien étre interrompue a une de ces étapes, plus
particulierement au moment de la décharge qui ne se produit pas. Il est bien connu que
dans le milieu du travail, notamment en France, il n’est pas de bon ton de montrer ses
émotions...

Cette non décharge entraine un stockage de 1’émotion sauf malheureusement dans
le cas de la joie. Si les circonstances qui ont engendré cette émotion se renouvellent
sans décharge émotionnelle adéquate, il y aura accumulation de celle-ci, préjudiciable
au sujet. Jusqu’au moment ou cette rétention ne sera plus possible, et la décharge sera
alors explosive et sans commune relation avec I’événement déclencheur.

Chaque individu posséde son propre rythme émotionnel qu’il importe de
respecter. Certaines situations peuvent nécessiter un simple report ou décalage de la
décharge émotionnelle. Par exemple la colére retenue pour des raisons de savoir-vivre,
et expulsée dans un autre domaine (pratique d’un sport, etc.). (Hoareau. D, 2001, p 145)

Certains sujets incapables de reconnaitre et de verbaliser toutes leurs émotions. A
I’encontre, il existe des sujets qui ressentent et expriment rapidement et bruyamment
leurs émotions, notamment la colére.
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Niveau
émotionnelle

Niveau d base (0)

4) Temps
venement

(0) = niveau émotionnel de base
(1) = phase de mise sous tension
(2) = phase de charge

(3) = phase de décharge

(4) = phase de relaxation

Figure n°3 : résumé de la sequence émotionnelle. (Hoareau. D, 2001, p 146)

Si les émotions sont le plus souvent ressenties consciemment, leur influence sur
le stress reste majoritairement inconsciente, et donc peut-étre encore plus active. Ce
role des émotions est fondamental dans I’appréciation, le vécu et I’évolution d’une
situation.

A P’inverse de I’action des stresseurs physique (coup de baton, virus, bruit, etc.),
qui sont parfaitement conscients et durée bréve en générale, le stress émotionnel est
plutét chronique, au travers d’une situation d’apparence calme, mais génératrice
d’éléments mal acceptés, et a terme de conséquences néfastes. (Hoareau D. 2001.p 146)

L’émotion libérée engendre une force bien supérieure a celle de la logique
rationnelle : elle dirige clairement ou en sous-marin les comportements et selon sa
nature bénéfique ou non pour le Sujet elle 'ameéne a vivre plus ou moins
confortablement une situation et a prendre des décisions favorables ou non pour lui-
méme.

L’émotion a ceci de paradoxal qu’elle peut étre tout aussi bien le moteur du
changement que son frein.
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L’enthousiasme d’une équipe a I’idée réalisée d’une modernisation des matériels
et des locaux permettra un apprentissage facilité des nouvelles techniques qui seront
ainsi apportées a cette occasion. A I’inverse, I’enthousiasme d’une autre équipe qui
trouve une nouvelle cohésion a défendre ses intéréts contre un projet jugé défavorable,

provoquera les effets contraires. Et pourtant, il s’agit a peu de choses prés de la méme
émotion. (Hoareau. D, 2001, p 147)

e On peut diviser les émotions en deux catégories :

» Les émotions positives : joie, fierté, soulagement, amour. Elles ont un role soit
de soutien dans les situations stressantes, soit méme d’interruption de celles-ci,
soit de restauration des ressources.

» Les émotions négatives : colére, peur, effroi, anxiété, honte, culpabilité. Elles
augmentent ’intensité des réactions de stress.

IL est donc fondamental de connaitre I’état émotionnel dans I’analyse d’une
situation de stress. (Hoareau. D, 2001, p 147)

Tableau n°2 : Résumé des différentes émotions

e Positives : joie, fierté, soulagement, amour, etc.
/ Soutien dans le stress
Rélec—> interruption du stress

N

Restauration des ressources

e Négatives : colere, anxiété, honte, peur, effroi, etc.

Role—>  augmentation de I’intensité du stress

e Comment gérer ses émotions dans la relation

Selon Hoareau (2001) envisagerons ces couples d’émotion : colere, peur, joie,
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tristesse, violence, tolérance, plaisir, déplaisir, et nous finirons par deux aspects qui
caractérisent non émotion : la raison et la passion. (Hoareau. D, 2001, p 148)

Plus la charge émotionnelle sera forte, plus le stress sera intense soit « positivement »,
soit « négativement »

Notre équilibre relationnel et nos capacités de créativité dépendront de 1’équilibre entre
passion et raison. De cet équilibre, la volonté, pourra exercer sa pleine efficacité dans
deux directions possibles :

e Soit maintenir le cap contre les difficultés rencontreées.
e Soit, au contraire, pour renoncer quand I’objectif devient inaccessible.
(Hoareau. D, 2001, p 153)
8.3. Les réactions comportementales :

A la suite des travaux des biologistes, deux auteurs, ROSENMANN et FRIEDMANN
suivis par d’autres, ont proposé une classification des « personnalités du stress » et ceci
présente un double intérét :

e Déterminer de véritables terrains individuels avec leur facon propre de stresser,
donc une typologie qui permette un certain degré de predictibilite
comportementale d’une part,

e Et trouver un lien et un certain degré de prévision entre conséquences
biologiques du stress et conséquences pathologiques, c’est-a-dire : selon les
décharges hormonales que 1’on vit en situation de stress, quels sont les risques
pour notre santé ?

La toute premiere classification discriminait un groupe de personnes parmi la
population étudiée :

e Le type A, dont la particularité biologique est d’utiliser préférentiellement son
systeme adrénergique en situation de stress, donnant alors une personnalité
extravertie, hyperactive et ayant sur le plan santé une prédisposition aux
maladies cardio-vasculaires.

Puis, cette approche s’est enrichie de deux autres catégories :

e Letype C, utilisant préférentiellement le systeme du cortisol, introverti et passif,
et paraissant fragile sur le plan immunitaire, digestif.
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e Letype B, groupe intermédiaire ayant a priori une bonne gestion du stress, avec
des réponses équilibrées dans tous les domaines. (Hoareau. D, 2001, p 155)

L’expérience a montré de puis qu’on ne peut résumer a seulement trois catégories les
différentes personnalités, parce que :

e Rares sont les individus « purs » dans un type donné: Ce sont des sujets
majoritairement d’un type mais avec des touches des autres types.

e La catégorie B regroupe en fait plusieurs sous-types.

Tout d’abord, il semble préférable de parler de réponses comportementales plutét que
de personnalité, les caractéristiques retenues étant incomplétes pour couvrir
suffisamment de facettes d’une personnalité. D’autre part, il parait plus juste d’avoir
une approche dynamique et comportementale e situation stressantes dans la mesure ou
il s’agit d’analyser actions et réactions. (Hoareau. D, 2001, p 156)

9. La preévention de stress :

La prévention et la gestion du stress peuvent se faire schématiquement de deux
facons : en diminuant les sources de stress et /ou en développant ses capacites a y faire
face. L’efficacité maximale est obtenue par une action combinée sur les trois plans
précedemment identifiés.

9.1. L’ Auto observation :

Au niveau physiologique : par 1’auto observation ou 1’on prend le temps d’écouter son
corps et les signaux qu’il nous envoie (tension, douleurs, autres difficultés
somatiques...) pour comprendre comment nous entrons sous stress et quels sont les
stresseurs privilégies. Le corps ne pouvant faire deux choses contraires a la fois, il est
treés efficace de contrer les situations de stress par des techniques de relaxation. ((Amar
P. 2008, p 186)
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9.2. La relaxation :

Relachement musculaire des foyers de tension habituels comme la machoire, le cou,
les épaules, le dos, associé a une respiration lente et profonde et une visualisation en
imagination d’image reposantes et positives.

9.3. Examen des croyances limitantes et pensée positive :

Au niveau psychologique, une diminution du stress passe souvent par un réexamen de
croyances internes trop contraignantes ou excessives qui colorent notre fagon d’étre et
de faire. II s’agit de se libérer d’un mensonge intérieur tyrannique sur les themes de
« je dois toujours donner 100% », « il faut contenter tout le monde a tout moment »,
«le travail doit étre absolument parfait ou alors il vaut mieux ne rien faire »;
d’anticipations d’échec annoncé par la pensée automatique « je n’y arriverai pas » qui
bloque nos tentatives de resolution des problemes. Ce travail de restructuration
cognitive (cf. section 4 sur le cognitivisme) permet de libérer d’impératifs paralysants,
de diminuer I’autocritique, de reconnaitre les aspects satisfaisants de son travail et les
progres  réalistes a accomplir et de réévaluer positivement la valeur de son action.
((Amar.P, 2008, p 187)

9.4. Affirmation de soi, hygiene de vie et soutien social :

Au niveau comportemental et émotionnel, la gestion du stress passe par une
attitude d’affirmation de soi ni agressive, ni inhibée dans laquelle la personne met en
avant ses besoins dans le respect de la position d’autrui : développement de capacité a
dire non et apprentissage de techniques d’affirmation (refuser a la fagon d’un « disque
rayé », pas d’autojustification défensive, recherche empathique mais ferme d’une
solution, savoir répondre a la critique...). Expression assumée des émotions (cf. section
19 sur I’intelligence émotionnelle) ; bonne gestion du temps (« to dolists », éviter la
procrastination, dire non...).

La gestion du stress passe aussi par 1’adoption d’une bonne hygiéne de vie :
meilleur alimentation (moins de sucre, de grignotage, plus de fruits, d’eau) ; du
sommeil, clef pour une régénération des forces physiques et psychologiques ; une
activité physique aux effets anti-dépresseurs et anxiolytiques bien démontrés ; la
réduction de la prise d’alcool, tabac, caféine, médicaments. Enfin et de fagon
essentielle, elle passe par la recherche de soutien social (soutien affectif, matériel,
informationnel), que ce soit avec ses collegues de bureau, son conjoint, ses amis et
I’évitement de I’isolement. ((Amar. P, 2008, p 188)
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10. La relation entre I’intelligence émotionnelle et le stress :

L’intelligence émotionnelle peut étre définie comme I’habileté a percevoir,
assimiler, comprendre et réguler ses propres émotions et celles des autres.

Selon Zeidner (1995),

Considere que I’intelligence fait référence a une capacité globale d’adaptation a
I’environnement et s’attend a ce que des personnes dites « intelligentes » soient mieux
ajustées socialement et émotionnellement que celles qui le sont moins.

Telle une ressource personnelle, I’intelligence devrait alors influencer le choix des
stratégies de gestion a différente niveau.

Selon Matthews et Al (2003)

Le fait de gérer efficacement des situations stressantes est souvent considére comme un
élément clé de I’intelligence émotionnelle. (Sander. D, Scherer R Klaus, 2009, p 308)

Javier Cedujo et ses collégues en Espagne ont publié en mai 2018 une étude mesurant
le lien entre l'anxiété sociale, le stress et l'intelligence émotionnelle chez les
adolescents. Dans le cadre de cette étude, les chercheurs ont demandé a 505 jeunes agés
de 12 a 18 ans de remplir des questionnaires mesurant le stress, 1’anxiété sociale et le
niveau d’intelligence émotionnelle. Les chercheurs ont montré que les adolescents
ayant une grande intelligence émotionnelle étaient meilleurs pour gérer leur stress parce
qu’ils avaient une meilleure compréhension de leurs émotions et de celles des autres.

Comment Pintelligence émotionnelle (IE) peut-elle aider a gérer efficacement le
stress.

e Elle nous aide a réduire I’excés de stress en aillant une meilleure compréhension
de nos émotions (devenir plus conscient de soi) ;

e Elle permet d’utiliser cette information pour guider nos pensees et nos actions ;

e Elle augmente notre empathie grdce a une meilleure compréhension des
émotions des autres, qui a son tour :

e Elle améliore nos relations, a 1’école, a la maison, au travail et socialement.

e Elle augmente notre intelligence émotionnelle en nous aidant a découvrir nos
forces intérieures, a rester calme et en ayant un meilleur contréle quelle que soit
la situation.
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Synthese :

Le stress est un phénomene universel. A tout moment, I’individu peut se trouver
confronté a une situation de stress. Il peut donc engendrer des situations désagréables
pour certains, mais pas pour d’autres, comme la dépression, le divorce, décés d’un
proche ou les problemes familiaux.

Aussi, le stress est déterminé par la perception individuelle de la relation
spécifique avec I'environnement. Cette perception résulte des facteurs personnels et des
facteurs contextuels ou environnementaux. Le stress peut avoir des conséquences
véritablement désastreuses sur I’équilibre et la santé. De plus, il nuit au bonheur en vous
empéchant d’avoir le recul nécessaire pour agir de fagcon appropriée.
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Préambule :

Ce chapitre concerne la méthodologie de recherche. Nous décrivons tout d’abord
notre méthode qu’on a suivie, et en deuxieme lieu on explique brievement les
caractéristiques de chaque echelle et son application, en troisieme lieu nous
présenterons le terrain de notre recherche et I’échantillon et ces caractéristiques.

Avant de commencer une recherche il faut faire une pré-enquéte, on va tout d’abord
mentionner notre pré-enquéte aprés on passe au déroulement de I’enquéte, enfin on
parlera des difficultés rencontrer pendant notre recherche.

1. La méthode utilisée :
1.1. Définition de la méthode :

Il est défini comme I'ensemble des procédures, des démarches précises adoptées
pour en arriver a un résultat.

Une autre définition vient compléter la premiere, la méthode est la: «
confrontation des idées, issues a la fois de I'expérience et de I'imagination, aux données
concretes, dérivées de l'observation, en vue de confirmer, de nuancer ou de rejeter ces
idées de départ (Aktouf. O, 1987, p 26)

Selon Lasarre (1978) «une méthode est une démarche compléte issue des
objectifs d’une étude particuliére et qui organise toutes les étapes de la recherche depuis
les énoncés des hypothéses jusqu’a leur vérification » (Chahraoui. K, Bénony. H, 2003,
p 139)

Toute recherche scientifigue pour qu'elle soit significative dépendra
automatiquement de la méthode utilisée, ce propos Festinger et Katz rajoutent : « quel
que soit I'objet d'une recherche, la valeur des résultats dépend de celle des méthodes
mises en ceuvre » (Angers. M, 1997, p 57)

Dans notre recherche on a opté pour la méthode descriptive.
1.2. Définition de la méthode descriptive :

Les chercheurs en psychologie clinique font principalement Apple aux méthodes
descriptives (étude de cas, observation systématique ou naturaliste, méthode
corrélationnelle, méthode normative développemental, enquéte)

Elles interviennent en milieu naturel et tentent de donner a travers cette approche une
image précise d’un phénomene ou d’une situation particuliére. L’objectif de cette
approche n’est pas d’établir des relations de cause a effet comme c’est le cas dans la
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démarche expérimental mais plutot d’identifie les composantes d’une situation donnée
et, parfois, de décrire la relation qui existe entre ces composantes. (Chahraoui, K.
Bénony, H, 2003, p 125)

C'est la méthode qui sert a déecrire le phénomeéne a I'étude. Elle est souvent
utilisée lors qu'il s'agit d'une large population a etudier quantitativement. (Aktouf. O,
1987, p 26)

Pour bien décrire les phénoménes avec précision on se base toujours sur
I’analyse qualitative, mais pour une interprétation objective nécessite I’aide de la
méthode quantitative qui représente un ensemble de procédures pour qualifier les
phénomenes.

Dans notre recherche la méthode descriptive nous a aidées beaucoup pour mesurer la
relation entre I’intelligence émotionnelle et le stress et aussi nous permet de faire une
comparaison entre les différentes réponses et d’analyse les différentes variables.

2. Définition et application de I’échelle :

L’échelle est une technique pour assigner un score a des individus en vue d’un
classement. Les échelles sont utilisées pour classer des individus ou des ensembles
d’individus selon leurs repense a des questions construites a partir d’indicateur choisi.
On regroupe ainsi un ensemble d’indicateurs, On les classes alors sur une échelle allant
du plus au moins ou d’une attitude extréme dans un sens jusqu’a extréme opposé.
(Angers. M, 1997, p115)

Dans notre recherche on a utilisé deux échelles :

e [’échelle de I’intelligence émotionnelle de Schutte et Al, (1998)
e [’échelle de stress de Taylor (1953)

2.1. Définition et application de I’échelle de I’intelligence émotionnelle de Schutte
et AL :

Il existe principalement deux approches pour mesurer I’intelligence émotionnelle
qui sont :

¢ Les mesurer basées sur les habiletes, exemple :( Mayer-Salovey-Caruso Emotional
Intelligence Test, 2003)

+ Les mesurer mixtes, par exemple (Emotional Competence Inventory, ECI,
Boyatzis, Goleman, Hay, 1999)
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Dans notre recherche, on a utilisé I’échelle de Schutte et Al (1998), I’échelle
Schutte Scale Emotional Intelligence (SSEI)

Le test d’auto-évaluation de [Dintelligence émotionnelle consiste en un
questionnaire d’auto-évaluation de I’intelligence émotionnelle de 33 questions créé par
Schutte et ses collegues (1998). Basé sur les premiers textes de Mayer et Salovey sur
I’intelligence émotionnelle, ce test a été critiqué pour son manque de correspondance
avec le modele de I'lE de Salovey et Mayer et le fait qu’il mesure donc un concept
différent de I’intelligence émotionnelle. Cela vient du fait que le test original d’auto-
¢valuation de I’'intelligence émotionnelle comprenait 62 questions correspondant au
modele original de I’intelligence émotionnelle de Salovey et Mayer. (Stys. Y, Brown,
Shelley, L, 2004, p 21)

Les participants doivent répondre a des questions destinées a mesurer les
tendances adaptatives en faveur de I’intelligence émotionnelle selon une échelle a cinq
points ou 1 correspond a « fortement d’accord » et 5, a « fortement en désaccord »

Les cing réponses sont :

e Tout a fait d’accord

e D’accord

e Je ne sais pas

e Pasd’accord

e Pas du tout d’accord ;

2.1.1. La correction de I’échelle de I’intelligence émotionnelle :

Pour répondre aux questions de cette échelle la personne concernée doit cocher pour
chaque item une réponse de cing propositions suivantes :

e Tout a fait d’accord (5 points)
e D’accord (4 points)

e Je ne sais pas (3 points)

e Pas d’accord (2 points)

e Pas du tout d’accord (1 point).

2.1.2. La stabilité de I’échelle :

La stabilité du test d’auto-évaluation de I’intelligence émotionnelle (fiabilité de
test-retest aprés deux semaines) serait de R = 0,78 ; les auteurs ont signalé un coefficient
alpha de Cronbach de 0,87 comme preuve de la cohérence interne. (Stys. Y, Brown.
Shelley, 2004, p 21)
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2.1.3. La validité de I’échelle :

La validité¢ de I’échelle est prouvée a partir de leur association avec 8 ou 9
¢chelles qui sont en relation avec I’intelligence ¢émotionnelle. Toutefois, les auteurs
soutiennent que la validité du contenu est suffisante, les 33 questions correspondant a
toutes les dimensions du concept original de I’intelligence émotionnelle de Salovey et
Mayer.

Une analyse factorielle des 62 questions originales a permis de conclure a
I’existence d’un modéle a facteur unique solide composé de 33 questions, établissant
ainsi la validité structurelle. La validité des criteres a été qualifiée de bonne, les scores
obtenus sur le test d’auto-évaluation de I’intelligence émotionnelle permettant de
prévoir d’une manicre significative la moyenne pondérée cumulative en fin d’année
d’un groupe d’étudiants du niveau collégial R (63) = 0,32). (Stys. Y, Brown Shelley.
L, 2004, p 22)

2.2. Définition et application de I’Echelle de stress de Tylor :

Ce test mesure avec un grand degré d'objectivité le niveau de stress ressenti par
les individus a travers ce qu'ils ressentent des symptémes de phénomeénes explicites. Il
est dérivé du test Minosta de personnalité multifacette. L’échelle se compose de 50
items qui mesurent le niveau de stress.

Le test est adapté de 1’échelle d’angoisse expresse qui a été utilisé et 1égalisé par le
spécialiste et le psychologue Taylor.

Le test a été utilisé dans de nombreuses études égyptiennes et a été codifié sur des
enfants en milieu égyptien dés 1’age de (10-15 ans). Déterminez le niveau de stress de
I’individu.

2.2.1. Application de I’échelle de stress de Taylor :

e [’échelle peut étre prise collectivement si les sujets sont capables de lire et de
comprendre.

e S’applique aux personnes de 10 ans et plus.

e Sur les 10 items, 10 sont les items opposées qui corrigent differemment qui sont
(3,13, 17, 20, 22, 29, 32, 38, 48, 50)

e Chaque item a deux alternatives (Oui, Non) parmi lesquelles la réponse
appropriée est choisie.
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2.2.2. Correction de I’échelle :

e (Oui) prend 1 point
e (Non) prend 0 point

Par contre, les items inversés :
e (Oui) prend 0 point

e (Non) prend 1 point

Ensuite, les scores sont collectés et classés selon le tableau suivant :

e Treés faible stress (0)
e Faible stress (1)

e Anxiété moyenne (2)

e Stress au- dessus de la moyenne (3)

e Stress Fort (4)
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Tableau N°3 : Interprétation des résultats de I’échelle de Taylor de stress :

Catégories Degré de stress Niveau de stress
A Tres faible stress
0-16
(0)
B Faible stress (normal)
17-19
1)
C Stress moyen
20-24
(2)
D Stress au-dessus de la moyenne
25-29
3)
E Stress fort
30- au plus
(4)

3. La présentation du terrain de recherche :

Notre stage pratique s’est déroulé au sein de 1’établissement scolaire (lycée)
Hafsa qui est connu sous le nom Lycée enseignement General Hafsa Oum El
Mouminine a Akbou, qui a été construit en 1974, ses portes ouvertes pour
I’enseignement général et technique en 1979 et qui se situe a la rue Boulevard Aissat
Idir avec une superficie de 1300 M2,

L’établissement contient 27 salles d’enseignement, 04 laboratoires, et 01 labo
informatique, 01 bibliothéque, 01 Salle des enseignants, 01 terrain de sport collectifs et
un jardin.

Lycée Hafsa accueille en son sein un affectif de 905 éleves, encadré par 71
enseignants dont 39 de sexe féminin et 32 de sexe masculin, le personnelle administratif
de 19 personnes, se compose d’un directeur, et un adjoint éducatif, un censeur, une
conciliaire d’orientation scolaire pédagogique.
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4. La pré-enquéte :
4.1. Définition :

C’est une étape trés importante dans la recherche scientifique qui a pour objet de
collecter un maximum d’information et qui détermine les hypothéses et les objectifs.
La pré-enquéte est une phase ou le chercheur découvre son terrain de recherche afin de
confirmer la faisabilité du theme. (Claire. D, 2009, P.1)

4.2. Déroulement de la pré-enquéte

On a fait notre pré-enquéte le 29 mars 2021 dans un lycée a akbou et cela a duré 45min
dans le but d’avoir plus d’information sur les éléves par exemple : 1’age des éleves de
2eme année et leur disponibilité a fin d’éviter la période des examens ; On a appliqué

les deux échelles qui sont I’intelligence émotionnelle et le stress sur 10 éléves (gargons
et fille).

4.3. Résultat de la pré-enquéte

Apres avoir appliqué les deux échelles sur les 10 éléves, on a constaté qu’ils ont des
difficultés a comprendre quelque items ce qui nous a mené a donner des exemples de
la réalité par exemple I’item N°9 de I’échelle de stress de Taylor.

5. L’échantillon et ses caractéristiques :
5.1. La définition de I’échantillon :

L’échantillonnage est I’ensemble des procédures appliquées pour la sélection
d’un nombre limité d’individus qui seront effectivement étudiés. La procédure de
sélection doit étre telle, que toutes les caractéristiques significatives de la population
puissent étre représentées dans 1’échantillon. (Mounir M. Touré¢, 2015, p 86, 87)

On a utilisé I’échantillonnage aléatoire simple (le vrai échantillon aléatoire). Le
chercheur dispose d’une liste compléte de tous les individus de la population d’étude et
il fixe le nombre d’éléments a tirer. Il attribue un numéro a chaque élément de la
population sur des bouts de papiers. Ces bouts de papier sont mis dans un panier, une
boite ou un chapeau et procéde au tirage des numéros. Tous les éléments de la
population doivent au depart faire partie du tirage. Si la population est limitée, il est
obligé de remettre chaque numero tirer dans le panier pour eviter de faire varier la
chance que les numéros suivants ont d’étre tirés. Au lieu d’utiliser un panier ou un
chapeau, il peut aussi avoir recours a une table de nombres au hasard pour tirer les
numéros des sujets de 1’échantillon. (Touré. M, 2015, p 88)
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Notre échantillon est constitué de 128 éleves (filles et garcons) de deuxiéme
Année lycée de I’année scolaire 2021-2022.

On a désigné les ¢leves de deuxieme année précis€ment, puisqu’ils se caractérisent par
la stabilité a la différence des éléves de la premiére année qui ne se sont pas encore
adapté au changement du CEM vers lycée, ainsi on a évité les éleves de troisieme année
puisqu’ils sont motivés par le facteur du bac et stressés par I’examen final.

Genre Nombre Percentage
Fille 87 67,96%
Garcon 41 32,53%
Total 128 100%

Le tableau suivant représente la répartition de notre échantillon d’étude selon le
genre.

Tableau N°4 : La répartition de notre échantillon d’étude selon le genre

genre

H Fille

W Garcon

Figure N° 04 : La representation graphique de répartition de notre échantillon d’étude
selon le genre.

Le tableau suivant représente notre échantillon selon les filiéres.
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Tableau N° 05 : La répartition de notre échantillon d’étude selon les filicres.

Les filieres Nombre Pourcentage
Science 87 67,96%
Expérimental
Mathématique 24 19,04%
Gestion 17 13,49%
Economique
Total 128 100%

filiéres

M science expérimental
B mathématique

W gestion économique

Figure N° 05 : La représentation graphique de répartition de notre échantillon d’étude

Selon les filiéres.

La figure précédente représente la répartition de notre échantillon d’étude selon les
filiéres d’étude. On constate que notre échantillon d’étude est reparti en 3 filieres, dont
on remarque que le pourcentage des sciences expérimentales est de 67% comme le
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pourcentage le plus élevé par rapport aux autres filieres, en second lieu on trouve les
éleves de la filiere mathématique avec un pourcentage de 19%, en troisiéme lieu on
trouve les éléves de la filiere gestion économique avec le pourcentage bas de 14 %.

6. Enquéte :
6.1. Définition de I’enquéte :

Elle nous a permis de mettre en contact avec notre objet d’étude et de mieux le
cerner. De plus c’est grace a cette phase aussi qu’on s’est assur¢ du lien existant entre
les questions que I’on s’est posées et les variables que 1’on veut étudier. L’étape de la
pré-enquéte nous a permis d’avoir une connaissance précise de notre objet d’étude.
(Pierre Claver Mihorto, 2006, p132)

6.1.2. Déroulement de I’enquéte :

On a fait notre enquéte au début de mois d’avril de I’année en cours. On s’est
rendus dans ’établissement scolaire afin de réaliser la passation de nos échelles pour
les éléves de 2éme année, on a pris 3 filiéres.

Le temps que nous avons donné aux éléves pour répondre était de 45min, avec
explication des deux consignes et les items qui ne sont pas clair. L’explication des
questions été en kabyle et en arabe pour faciliter la compréhension des échelles. On a
méme donné des exemples de la réalité pour mieux comprendre les items dans le cas
des deux échelles.

Nous avons fait passer les échelles pour 130 éléves pour I’ensemble de I’enquéte et
nous avons pris que 128 éléves car les autres échelles ne sont pas completes. Lors la
présentation des échelles, nous avons insisté sur 1’objectif qui est purement pour la
recherche scientifique.

7. Les outils statistique :

e La moyenne : C’est ’ensemble de N, nombres est le quotient de la somme de
ces nombres par nombres N d’élément considére.

o Le T test: C’est un test pour calculer la différence entre deux échantillons
indépendants

e Letestde Kolmogorov-Smirnov : C’est un test non paramétrique pour calculer
la distribution des données naturelles.

e L’écart type : C’est la grandeur qui mesure la description autour de sa valeur
moyenne de distribution statistique, associe a une variable aléatoire.
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SPSS : (Statistique parkage for sociale sciences), ¢’est un logiciel pour englober,
organiser et analyser les données par description d’une variable a partir d’un
échantillon qui représente la population.

8. Les difficultés rencontrées :

\/
0‘0

L’insuffisance des ouvrages et notamment celle qui concerne I’intelligence
émotionnelle. Nous nous sommes appuyés principalement sur des théses et des
articles soit en arabe ou en frangais.

Manque de concentration des éléves lors de la passation des échelles, le bruit et
méme il y a des €léves qui ne voulaient pas répondre aux échelles, et d’autres ne
comprenaient pas la langue arabe.

Les difficultés de s’entretenir avec certain adolescents.

Difficulté a rencontrer tout le nombre de la classe parce qu’ils sont reparties en
deux groupes a cause de la pandémie (covid 19)

Difficulté de voir et de parler suffisamment avec les éléves vu le manque de
temps des s€ances d’études et les enseignants qui ne voulaient pas nous accorder
un peu de temps pour la passation de nos echelles.

Synthese :

On peut dire que pour réaliser une recherche, il faut se baser sur une

méthodologie bien déterminée. En effet dans ce chapitre on a présenté la méthodologie
qu’on a appliquée et qu’on a développée dans notre theme de recherche. Apres avoir
présenté les étapes de ce chapitre, on va analyser et interpréter les résultats de notre
recherche.
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Préambule :

Dans ce chapitre on va presenter les résultats que nous avons obtenus dans notre
recherche sous forme des tableaux afin d’analyser leur résultats ensuite on va les
discuter et les interpréter.

1-Présentation et analyse des résultats :
1.1-Les résultats de la premiere hypothése :

On a suppose qu'il existe une difference significative dans les degrés de stress
chez les éleves, selon les niveaux de l'intelligence émotionnelle (bas, élevés).

Notre étude a nécessité la division de la variable de l'intelligence émotionnelle a
des niveaux, a travers les centiles et qui relevent de la méthode d'étalonnage au sein du
groupe, avec le style de la quantification. Mais pour cela, nous avons eu recours au test
de Kolmogorov-Smirnov pour s’assurer que nos données suivent la distribution
naturelle. Le tableau suivant montre les résultats obtenus.

Tableau N° 06 : Les résultats du test de Kolmogorov-Smirnov concernant la
variable de l'intelligence émotionnelle.

Statistigue | Moyenne | Ecart-type Z ddl Signification
K-S
Variable
Intelligence 109,61 10,91 0,07 128 0,195
émotionnelle

A partir des résultats du tableau ci-dessus, nous pouvons déduire que les degrés
obtenus dans notre application de I’échelle de I’intelligence émotionnelle suivent une
distribution naturelle, comme le niveau de signification et supérieur a 0,05 et le
graphique ci-dessous illustre ceci.

86



Chapitre IV

La méthodologie de recherche

40

30

20

Fréquence

Histogramme

80 100

Int.emotionnelle

120

Moyenne = 109 &1
Ecart type = 10918
M=128

140

Figure N°06 : La courbe de distribution naturelle pour les degrés de l'intelligence
émotionnelle.

La division a des niveaux concernant la variable de l'intelligence émotionnelle a
I’aide des centiles, nous montre que ceux qui ont des degrés inférieurs a 33 % dans la
catégorie l'intelligence émotionnelle basse, tandis que ceux qui dépassent leurs degrés
de 66 %, dans la totalité de I'échantillon, dans la catégorie de l'intelligence émotionnelle
élevée, enfin la gamme de la classe moyenne entre 33 % et 66 % des degrés de
I’ensemble de 1'échantillon et le tableau suivant indique les niveaux de l'intelligence
émotionnelle chez les éléves.

Tableau N° 07 : Les déférentes catégories I'intelligence émotionnelle (étalonnage).

Catégaries Catégorie Basse |Catégorie Catégorie élevée
_ moyenne

Variable

Intelligence De 33-105 106-115 116 et plus

émotionnelle

En raison d'une configuration statistique efficace, on a éliminé la catégorie
moyenne, puisque c'est une gamme qui ne nous donne pas une différence significative.
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Afin de tester la premiére hypothese, on a utilisé le « T test» pour étudier la
différence entre deux groupes : le premier groupe contient les degres de stress chez les
éleves qui ont un niveau de l'intelligence émotionnelle élevé, le deuxieme groupe
contient les degrés de stress chez les éleves qui ont un niveau de l'intelligence
émotionnelle bas. Le tableau suivant nous clarifie les résultats obtenus.

Tableau N° 08 : La différence dans les degres de stress chez les eleves selon le niveau
de leur intelligence émotionnelle (bas, élevé).

Niveaux N Moyenne | Ecart- | T Ddl Significati
telligence e on
otionnelle

Stress Elevé 35 33,29 5,27
Bas 31 46,49 | 7,55 -8,12 |64 0.000**

Les résultats de l'application du T test pour deux echantillons indépendants
homogenes, ont été estimé a (-8,12) au niveau de (0,000) et (64) comme degrés de
liberté, c'est-a-dire, qu’il y a des différences statistiquement significatives dans les
degreés de stress chez les éléves, selon leurs niveaux de l'intelligence émotionnelle (bas,
élevé). Plus spécifiquement, ces résultats sont en faveur des éléves qui ont un niveau
I'intelligence émotionnelle bas.

Ceci est confirmé par la moyenne arithmétique, comme le montre le tableau, la
moyenne des degrés de stress chez les éleves qui ont une intelligence émotionnelle
basse (N 31) est estimé a (46,49) et un écart type de (7,55). En revanche, la moyenne
des degrés de stress chez les éleves qui ont une intelligence émotionnelle élevée (N35)
est estimée a (33,29) avec un écart type de (5,27). En vue de ces résultats, la premiere
hypothese est confirmée.

1.2-Les résultats de la de la deuxiéme hypothese :

Afin de tester la deuxiéme hypothése qui suppose « I’existence des différences
dans les degrés d’intelligence émotionnelle selon le genre ». Un deuxieme « T test » a
été calculé pour étudier la différence entre deux groupes : le premier groupe contient
les degrés d’intelligence émotionnelle chez les éléves (genre féminin), le deuxieme
groupe contient les degrés d’intelligence émotionnelle chez les éléves (genre masculin).
Les résultats sont exposés dans le tableau (...) ci-dessous.
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Tableau N° 09 : La différence dans les degrés d’intelligence émotionnelle selon le
genre.

Genre N Moyenne | Ecart- | T ddl Signification
type

Intelligence | Masculi | 41 112,87 9,27

émotionnell | n
e 1,98 | 126 0.049*

Féminin | 87 108,31 11,31

Les résultats de l'application du T test pour deux echantillons indépendants
homogenes, estimé a (1,98) au niveau de (0,049) et (126) comme degrés de liberte, a
montré des différences statistiquement significatives dans les degrés d’intelligence
émotionnelle chez les éleves selon le genre.

C’est ce qui ressort des résultats du tableau (N°...) ci-dessus et qui montrent que
les ¢leves dont le genre masculin (N=41), la moyenne de leurs degrés d’intelligence
émotionnelle estimee a (112,87) avec un écart type de (9,27) est trés différente de la
moyenne des degrés d'intelligence emotionnelle chez les éléves de genre féminin (N87),
avec (108,31) et un écart type de (11,31). De ce fait, la deuxiéeme hypothese est
confirmée.

1.3-Les résultats de la troisieme hypotheése :

Afin de tester la troisieme hypothese qui suppose I'existence des différences dans
les degrés de stress selon le genre. Un troisieme « T test » a fait I’objet d’un calcul en
vue d’étudier la différence entre deux groupes : le premier groupe contient les degrés
de stress chez les éléves (genre féminin), le deuxiéme groupe contient les degrés de
stress chez les éléves (genre masculin). Et nous avons obtenu les résultats suivants :

Tableau N° 10 : La différence dans les degres de stress selon le genre.

Genre N Moyenn | Ecart- T Ddl Signification
e type
Stress Masculi |41 | 35,83 8,18
n
-4,31 | 126 0,000**
Féminin |87 | 42,75 8,60%

Les resultats de I'application du T test pour deux echantillons indépendants
homogenes, estimes a (-4,31) au niveau de (0,000) et (126) comme degre de liberté,
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c’est ce qui ressort trés clairement des résultats du tableau, qu’il y a des différences
statistiquement significatives dans les degrés de stress chez les éléves selon le genre.
Ces resultats en faveur des élevés de genre féminin qui ont une moyenne de stress
estimée a (42,75) plus élevée que le genre masculin (35,83). Ainsi la troisiéme
hypothese est confirmeée.

2. Discussion et interprétation des résultats :
2.1. Discussion et interprétation des résultats de la premiére hypothese :

Selon le tableau n°06 qui représente les résultats de la premiere hypothése nous avons
déduit qu’il y a une différence significative dans les degrés de stress chez les éleves de
deuxieme année lycée selon les niveaux de I’intelligence émotionnelle.

Javier Cedujo et ses collegues en Espagne ont publié en mai 2018 une étude
mesurant le lien entre 1’anxiété sociale, le stress et I’intelligence émotionnelle chez les
adolescents. Dans le cadre de cette étude, les chercheurs ont demandé a 505 jeunes ageés
de 12 a 18 ans de remplir des questionnaires mesurant le stress, I’anxiété sociale et le
niveau d’intelligence émotionnelle. Les chercheurs ont montré que les adolescents
ayant une grande intelligence émotionnelle étaient meilleurs pour gérer leur stress parce
qu’ils avaient une meilleure compréhension de leurs émotions et de celles des autres.

Par ailleurs, les chercheurs ont remarqué que ces mémes jeunes avaient de plus
faibles niveaux d’anxiété sociale, puisqu’en comprenant mieux les émotions des autres,
ils ont développé de meilleures stratégies interpersonnelles pour faire face a la pression
sociale. A 1’opposé, les adolescents démontrant plus de symptomes de stress et
d’anxiété sociale étaient ceux ayant une intelligence émotionnelle moins développée.

Ces résultats suggeérent qu’une bonne régulation des émotions permet aux adolescents
de surmonter efficacement les situations stressantes et leur permet aussi de développer
plus facilement de saines relations avec les autres.

2.2. Discussion et interprétation des résultats de la deuxieme hypothése :

Selon le tableau N° 9 qui représente les résultats de la deuxieme hypothése nous
avons déduit qu’il existe une déférence dans le degré de I’intelligence émotionnelle
selon genre.

D’apres I’analyse des résultats obtenus on constate qu’il existe une déférence au
niveau de I’intelligence émotionnelle en faveur des filles, ces résultats se conforme avec
plusieurs études, on peut expliquer cette déference de la supériorité de 1’échantillon
féminin sur le degré d’intelligence émotionnelle sur I’échantillon masculin par le fait
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que les filles sont plus étroitement liées a la vie sociale et familiale que le gargcon, Dans
leurs relations sociales avec les autres. Dans ses recherches, Golman a conclu que les
filles sont plus conscientes de leurs émotions et font preuve d'une plus grande empathie
et d'une plus grande adaptabilité au niveau des relations avec les autres. (Golman, 1998)

Ces résultats s’accordent avec I'étude Radi (2001), qui montrait des différences
significatives entre les filles et les garcons dans le coté émotionnelle, en faveur des
femmes.

La composition émotionnelle des filles et la capacité d’exprimer leurs émotions et plus
éleve par rapport aux gargons, et les filles de 1’école secondaire essaient de faire preuves
qu'elles sont les meilleures et capables de réussir et d’atteindre leur objectifs et de
surmonter les obstacles et la vision traditionnelle des femmes.

2.3. Discussion et interprétation des résultats de la troisieme hypotheése :

Selon le tableau n° 10 qui évoque les résultats de la troisieme hypothése, nous
avons constaté qu’il y a des différences statistiquement significatives dans les degrés
de stress chez les adolescents selon le genre. Ces résultats en faveurs des adolescents
de sexe masculin, c'est-a-dire que les garcons sont plus stresseé que les filles.

Le méme résultat que le nétre a été confirmé par Davidove (2000) dans son étude
sur le stress scolaire selon le genre, il a affirmé qu’il y a une différence entre les gargons
et les filles dans les degrés de stress scolaire et que le stress scolaire sont plus élevées
chez les garcons. (1830<=2011 3_em s2e)

Notre étude a eté aussi confirmée par Tah Abdel Adim Hocine (2007). Il a conclu
qu’il ya une différence dans les degrés de stress scolaire selon le genre. Mais le point
de divergence avec notre étude est que les filles ont un niveau de stress plus élevé que
les garcons.

On peut expliquer ce résultat par les responsabilités données plus aux filles que
les garcons dans cette société et dans cette période, contrairement & notre période les
filles sont libre comme les gargcons et ont moins de charge par rapport aux gargons.

Contrairement a notre étude, dans leur étude Mitz et Jick (1985) sur le stress
scolaire selon le genre, ils montrent que le facteur féminin et masculin n’a pas une
différence dans le taux du stress, ainsi que dans leurs réactions. Seulement il s’avére
que les filles manifestent des réactions beaucoup plus psychologiques tel que I’anxiété,
tandis que les garcons manifestent des reactions somatiques comme les troubles
cardiaques. (6 o= 2006 (s e axall)

91
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Ainsi que Abdé Samira (2011) dans son étude sur le stress scolaire a affirmer
qu’il ya pas une différence entre les adolescents et les adolescentes dans leurs degrés
de stress scolaire. (1830<=2011 3 (s2e)

Notre étude a démontré que les garcons ont un degré plus élevé de stress scolaire
par rapport aux filles. Malgré la complexité de cette période la crise d’adolescence reste
invariable selon les époques et les cultures, dans notre société on a remarqué que les
garcons renoncent a étudier et veulent travailler ou bien s’engagent dans une activité
sportive en vue de devenir professionnel, donc I’adolescent devient hésitant entre le
scolaire et le coté professionnel. Alors ils possédent un niveau de stress éleve dans leur
scolarisation, de plus le sentiment de la responsabilité d’entrer dans le monde des
adultes influe beaucoup sur les gargons ce qui entraine un niveau de stress plus élevé.

Synthese :

D’apres la présentation, ’analyse et I’interprétation des résultats obtenus, on
peut dire qu’il y’a une relation entre 1’intelligence émotionnelle et le stress chez les
adolescents scolarisés, on trouve qu’il existe une différence significative dans les degrés
de stress chez les ¢l¢ves selon le niveau de I’intelligence émotionnelle et qu’il existe
des différences dans les degrés d’intelligence émotionnelle selon le genre ainsi que dans
les degrés de stress selon le genre.

Ces résultats nous conduisent a noté que notre premiere hypothese et deuxiéme
ainsi que la troisieme hypothése sont confirmees.

92



Conclusion



Conclusion

Notre présente investigation s’est portée sur les représentations de I’effet de
I’intelligence émotionnelle et sur le stress chez les adolescents scolarisés dans un
¢tablissement scolaire, les éleves du lycée Harfa oum mouminine d’ Akbou.

Partant de la méthode descriptive basé sur I’analyse quantitatif, nous avons
voulu présenter notre thématique d’une maniére claire et précise.

Cette ¢étude renseigne que I’intelligence émotionnelle joue un role important sur
le comportement de 1’éléve aux milieux scolaires, ainsi sur la différence entre un éleve
qui maitrise ses émotions et qui s’adapte au changement et celui qui ne contrdle pas ses
€émotions et réagir d’une maniere stressante

D’apres notre analyse des résultats nous avons constaté qu’il y a des différences
statistiguement significatives dans les degres de stress chez les élevés, selon leur niveau
de I’intelligence émotionnelle (base, ¢levé), de ce fait, notre premiére hypothése est
confirmée.

Notre présente étude nous montre qu’il existe des différences dans les degrés
d’intelligence émotionnelle selon le genre et cette étude nous montre que les éléves
dont le genre masculin, la moyenne de leur degré de I’intelligence émotionnelle est trés
différente de la moyenne des degrés d’intelligence émotionnelle chez les éléves du
genre féminin. Ce qui confirme la deuxieme hypothése.

Notre présente étude nous montre qu’il existe des différences dans les degrés de
stress selon le genre et cette étude montre que les éléves de genre féminin qui ont une
moyenne de stress plus élevé que le genre masculin. Ce qui confirme notre troisiéme
hypothése.

Cette recherche peut service comme une bonne expérience et bonne essaie qui
nous permet d’apprendre beaucoup de chose sur le domaine de I’intelligence, enrichir
nos connaissance sur le plant émotionnelle et pour une bonne gestion de stress surtout
au sein de I’école, on peut donc dire que I'intelligence émotionnelle est considérer
comme clé de la réussite scolaire, grace a cette intelligence 1’¢leve peut faire face a des
situations stressante qu’il rencontre dans 1’école.
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Annexe N°03

Annexe N° 3: résultats de dépouillement

Age Genre Stress Int.emotionnelle | N.int.emotionnelle
16 Féminin |46 82 basse
17 Féminin |58 82 basse
16 Féminin |42 83 basse
16 Mascuin |48 86 basse
18 Féminin |56 86 basse
17 Féminin |49 87 basse
16 Féminin |50 89 basse
16 Mascuin |39 90 basse
16 Féminin |58 92 basse
17 Féminin |41 93 basse
17 Féminin |37 93 basse
18 Féminin |49 95 basse
16 Féminin |49 95 basse
17 Féminin |50 96 basse
17 Féminin |57 96 basse
17 Féminin |42 97 basse
16 Mascuin |36 98 basse
16 Féminin |39 98 basse
17 Mascuin |47 98 basse
16 Féminin |53 98 basse
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17 Féminin |45 99 basse
16 Féminin |43 100 basse
16 Féminin |35 100 basse
16 Féminin |38 100 basse
17 Féminin |25 101 basse
17 Féminin |37 101 basse
16 Féminin |38 101 basse
16 Féminin |39 102 basse
17 Féminin |34 102 basse
16 Mascuin |39 102 basse
19 Féminin |47 102 basse
18 Féminin |37 103 basse
17 Mascuin |43 104 basse
16 Féminin |48 104 basse
16 Mascuin |31 105 basse
16 Féminin |43 105 basse
16 Féminin |53 105 basse
17 Féminin |58 105 basse
17 Mascuin |56 105 basse
17 Mascuin |38 105 basse
17 Féminin |47 105 basse
17 Féminin |48 105 basse
17 Féminin |61 105 basse
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16 Mascuin |29 106 moyenne
16 Féminin |35 106 moyenne
20 Mascuin |41 106 moyenne
16 Féminin |42 106 moyenne
17 Mascuin |32 107 moyenne
16 Mascuin |35 107 moyenne
16 Féminin |52 107 moyenne
15 Féminin |52 107 moyenne
17 Mascuin |24 108 moyenne
16 Mascuin |28 108 moyenne
15 Féminin |34 108 moyenne
16 Féminin |37 108 moyenne
16 Féminin |39 108 moyenne
16 Féminin |45 108 moyenne
17 Féminin |47 108 moyenne
17 Féminin |55 108 moyenne
17 Féminin |61 108 moyenne
16 Mascuin |30 109 moyenne
16 Féminin |32 109 moyenne
17 Féminin |43 109 moyenne
16 Féminin |46 109 moyenne
16 Féminin |55 109 moyenne
18 Mascuin |32 110 moyenne
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16 Mascuin |37 110 moyenne
16 Féminin |38 110 moyenne
16 Féminin |39 110 moyenne
16 Féminin |58 110 moyenne
18 Mascuin |55 111 moyenne
17 Mascuin |35 112 moyenne
17 Féminin |48 112 moyenne
17 Féminin |50 112 moyenne
16 Mascuin |35 113 moyenne
16 Féminin |40 113 moyenne
16 Féminin |51 113 moyenne
17 Mascuin |25 114 moyenne
16 Féminin |30 114 moyenne
18 Féminin |37 114 moyenne
16 Féminin |39 114 moyenne
17 Féminin |51 114 moyenne
19 Mascuin |27 115 moyenne
16 Féminin |30 115 moyenne
16 Mascuin |41 115 moyenne
15 Féminin |48 115 moyenne
18 Féminin |51 115 moyenne
16 Mascuin |26 116 elevee

17 Mascuin |29 116 elevée
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15 Féminin |26 116 elevee
18 Féminin |30 116 elevee
16 Féminin |25 116 elevée
16 Féminin |36 117 elevée
17 Féminin |38 117 elevee
16 Féminin |42 117 elevee
16 Mascuin |30 118 elevée
16 Mascuin |32 118 elevee
16 Mascuin |42 118 elevee
16 Féminin |46 118 elevée
16 Féminin |39 119 elevée
16 Féminin |44 119 elevee
16 Mascuin |23 120 elevee
16 Mascuin |30 120 elevée
17 Mascuin |40 120 elevee
17 Mascuin |35 120 elevée
16 Féminin |37 120 elevée
16 Féminin |47 120 Elevée
16 Féminin |34 120 Elevée
16 Féminin |46 121 Elevée
16 Féminin |46 121 Elevée
16 Féminin |28 122 Elevée
16 Mascuin |35 122 Elevée
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16 Féminin |31 122 Elevée
19 Mascuin |28 122 Elevée
18 Féminin |29 122 Elevée
16 Mascuin |33 123 Elevée
16 Féminin |42 123 Elevée
16 Mascuin |40 123 Elevée
17 Féminin |35 124 Elevée
16 Mascuin |40 124 Elevée
16 Féminin |40 124 Elevée
16 Mascuin |31 125 Elevée
17 Mascuin |46 128 Elevée
16 Féminin |40 129 Elevée
18 Féminin |42 129 Elevée
17 Mascuin |39 130 Elevée
16 Féminin |24 130 Elevée
16 Féminin |28 135 Elevée
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Annexe N°04

1- Statistique descriptive :

Fréquences
Statistiques
Int.emotionnelle

N Valide

Manquan
t

Moyenne

Médiane

Ecart type

Minimum

Maximum

Percentiles 25
33
50
66

75

128

109,61
109,00
10,918
82

135
103,25
105,00
109,00
115,00

118,00
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Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Statistique Statistique

S ddl Sig. S ddl Sig.
Int.emotionnel ,071 128 ,195 ,985 128 ,158

le

a. Correction de signification de Lilliefors

Histogramme

40

Fréquence

a0 100 120 140

Int.emotionnelle

Moyenne = 108 51
Ecart type =10,918
M=128
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Normale attendue

140

130

120

110

100

an

an

Tracé Q-Q normal de Int.emotionnelle

a0

100

Valeur observée

120

140

Int.emotionnelle
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Hypotheése 1:

Statistiques de groupe

Moyenne
N.int.emotionne Moyenn Ecart erreur
lle N e type standard
Stress Basse 31 33,29 5,274 947
Elevéee 35 46,49 7,559 1,278
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Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur I'égalité

des variances Test t pour égalité¢ des moyennes
- Intervalle de confiance de la
Différence différence a 95 %
Différence erreur
F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Stress  Hypothése de variances 2,814 ,098 -8,122 64 ,000 -13,195 1,625 -16,441 -9,950

¢gales
Hypothése de variances -8,296 60,821 ,000 -13,195 1,591 -16,376 -10,015

inégales
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Hypothése 2:

Statistiques de groupe

Moyenne
Moyenn Ecart erreur
Genre N e type standard
Int.emotionnel Mascui 41 112,37 9,726 1,519
le n
Féminin 87 108,31 11,256 1,207




Annexes

Test des échantillons indépendants

Test de Levene sur l'égalité des

variances Test t pour égalité des moyennes
Intervalle de confiance de la
) Différence différence a 95 %
Différence erreur
F Sig. t ddl Sig. (bilatéral) moyenne standard Inférieur Supérieur
Intemotionnelle Hypothése de variances ,694 ,406 1.983 126 ,049 4,056 2.045 009 8,102

¢égales
Hypothése de variances 2,091 89,798 039 4,056 1,940 201 7,910

inégales




L’intelligence émotionnelle et le stress quel effet?

Etude pratique réalisé au sein de lycée Hafsa oum mouminine (Akbou)

Résumé

La présente étude a pour objectif de mesurer 1’intelligence émotionnelle et le stress chez
128 €eléves agés entre 16 et 19 ans.
Afin de vérifier nos hypothéses nous avons eu recours a deux échelles :

e Echelle de I'intelligence émotionnelle de Schute et Al 1998.

e Echelle de stress de Taylor 1953.
Les résultats sont parvenus a confirmé les trois hypothéses. Nous constatons a partir des
résultats obtenus qu’il existe une différence significative dans les degrés de stress chez les
¢leves selon le niveau de I’intelligence émotionnelle et qu’il y’a des différences dans les
degrés de I’intelligence émotionnelle selon le genre, on trouve aussi des différences dans
les degres de stress selon le genre.
Ce mémoire peut servir comme moyen pour explorer la relation entre I’intelligence
émotionnelle et le stress chez 1’adolescent scolarisé.

Les mots clés : I’intelligence, émotion, I’intelligence émotionnelle, le stress.
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