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RESUME 

Le temps et l’énergie des êtres humains se distribuent dans différents domaines de vie parmi 

lesquels le travail, la famille mais aussi la vie sociale ou encore les loisirs. L’articulation entre 

ces différents domaines de vie, principalement étudiée sous l’angle de ses inconvénients, 

compte aussi de nombreux bienfaits. Le présent travail de recherche porte sur les bénéfices 

que la pratique de loisirs représente pour les activités professionnelles, à travers l’étude du 

phénomène de facilitation inter-domaines. En particulier, nous nous intéressons à la capacité 

à réguler ses émotions au travail comme bénéfice généré par la pratique de loisirs. La capacité 

de régulation émotionnelle est essentielle au bon fonctionnement psychique, physique et 

relationnel. Cela se traduit dans le domaine professionnel par des effets positifs sur le bien-

être et la satisfaction au travail notamment. 

L’objectif principal de cette thèse était de déceler les caractéristiques propres aux loisirs qui 

sont associées d’une part, à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel 

et d’autre part, à la capacité à réguler ses émotions au travail. 

Une étude quantitative menée auprès de 635 participant.e.s a permis de mettre en lumière le 

rôle de l’implication dans les loisirs sur la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel et les rôles du type d’interactions sociales, du type de loisirs, la fréquence et 

l’ancienneté de pratique dans la capacité de régulation émotionnelle au travail. Ces résultats 

sont approfondis et mis en relief par rapport à la littérature existante sur le sujet et afin de 

proposer des mécanismes explicatifs des interactions entre le domaine des loisirs et la gestion 

des émotions au travail. Les implications de ces résultats ainsi que les perspectives de 

recherche future sont également développées dans ce travail doctoral. 

 

 

 

 

Mots clés : régulation émotionnelle, facilitation inter-domaines, loisirs, compétence 

émotionnelle, ressourcement, domaine professionnel 
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ABSTRACT 

Human beings invest time and energy in different areas of their life including their work, 

family, social life, and leisure activities. The relationship between these different life domains 

has mainly been studied from the point of view of its disadvantages, yet it also presents many 

advantages. The present research focuses on the benefits of leisure activities on work 

activities, through the study of the phenomenon of facilitation. In particular, it concentrates 

on individuals’ ability to regulate their emotions at work as a benefit generated by leisure 

activities. The ability to regulate emotions is essential for good psychological, physical and 

relational functioning which translates into positive effects on individuals’ well-being and job 

satisfaction in their work life. 

The main objective of this thesis was twofold: on the one hand, to identify the characteristics 

specific to leisure activities that are associated with facilitation of an individual’s leisure 

domain towards their professional domain, and on the other, to determine those that are 

associated with the ability to regulate one’s emotions at work. 

A quantitative study conducted among 635 participants highlighted the facilitating role 

of  individuals’ leisure domain towards their professional domain. Results show that the type 

of social interactions, the type of leisure activities, the frequency, and the length of time of 

practice of leisure activities has an effect on individuals’ emotional regulation capacity at work. 

The analysis and comparison of these results to the existing literature on the subject point 

towards the existence of explanatory mechanisms behind interactions between an individual’s 

leisure domain and their emotional management at work. The implications of these results as 

well as perspectives for future research are also discussed in this doctoral thesis. 

 

 

 

 

Key words : emotion regulation, facilitation, leisure, emotional skill, recovery, work 
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La raison et la passion 

« Votre âme est souvent un champ de bataille au sein duquel votre raison et votre jugement 

luttent contre votre passion et votre instinct. 

Puissé-je être l'émissaire de paix de votre âme, et transformer la discorde et la rivalité de ce 

qui vous constitue en unité et mélodie. 

Mais comment le pourrais-je, à moins que vous-même ne soyez l'émissaire de paix, plus encore, 

l'ami intime de ce qui vous fonde ? 

Votre raison et votre passion sont le gouvernail et les voiles de votre âme qui navigue de port 

en port. 

Si votre gouvernail ou vos voiles se brisent, vous ne pouvez qu'être ballottés et aller à la dérive, 

ou rester ancrés au milieu de la mer. 

Car la raison, régnant seule, est une force qui brise tout élan ; et la passion, livrée à elle-même, 

est une flamme qui se consume jusqu'à sa propre extinction. 

Aussi, laissez votre âme exalter votre raison jusqu'aux hauteurs de la passion, de sorte qu'elle 

puisse chanter ; 

Et laissez-la diriger votre passion avec raison, afin que la passion puisse vivre au travers de son 

incessante résurrection, et tel le phœnix renaître de ses propres cendres. 

Je voudrais que vous considériez votre jugement et votre instinct ainsi que vous le feriez dans 

votre maison de deux hôtes bien aimés. 

Vous ne voudriez certainement pas honorer un hôte plus que l'autre ; car celui qui porte plus 

d'attention à l'un perd l'amour et la confiance de tous les deux. 

Lorsque parmi les collines, vous êtes assis à l'ombre fraîche des peupliers blancs, partageant 

la paix et la sérénité des champs et des prairies qui s'étendent au loin - alors laissez votre cœur 

dire en silence, "Dieu se repose en la raison". 

Et quand la tempête arrive, et qu'un vent fort secoue la forêt, et que le tonnerre et l'éclair 

proclament la majesté des cieux - alors laissez votre cœur dire avec respect, "Dieu agit dans la 

passion". 

Et puisque vous êtes un souffle dans la sphère de Dieu, et une feuille dans la forêt de Dieu, vous 

devez reposer en la raison, et agir avec passion. » 

Ǧubrān 
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L’écriture inclusive est employée dans la présente thèse et ce afin de visibiliser tou.te.s les auteur.e.s et personnes 
cité.e.s et à chacun.e de se reconnaitre. En effet, de nombreuses études montrent que l’utilisation du masculin 
générique est associée à une représentation de personnes hommes et non de personnes non genrées (Brauer, 
2008; Gygax et al., 2008, 2021; Sarrasin et al., 2012). 

INTRODUCTION 

Nos émotions et leur gestion sont au cœur de plusieurs problématiques actuelles dans le 

monde du travail. Nous pouvons regrouper ces problématiques en deux thèmes que sont la 

valorisation des compétences émotionnelles, d’une part, et la prévention des risques psycho-

sociaux et du burn out en particulier, d’autre part. 

Le syndrome d’épuisement professionnel, aussi appelé burn out (Neveu, 1995), est une 

pathologie physique et psychologique générée par le travail. Elle fait suite notamment à 

l’expérience trop intense et de manière fréquente du stress. Cette émotion, liée aux 

demandes professionnelles et aux conditions de travail, est d’ailleurs la première sur laquelle 

les individus souhaitent pouvoir agir tant dans leurs vies professionnelles que personnelles. 

Ainsi, les interventions, sous forme de formation aussi bien que de coaching ou d’ateliers, sont 

parmi les plus demandées dans le domaine du bien-être au travail. Les conséquences du stress 

et de ses formes les plus sévères atteignent tout autant les individus que les entreprises et la 

société toute entière. Depuis les années 2010, cette problématique entre dans la prévention 

des risques psychosociaux et fait l’objet d’obligations légales pour les organisations afin de 

prévenir ces risques et d’offrir un cadre de travail satisfaisant au regard de la santé mentale 

des travailleur.euse.s. Dans la continuité des politiques de prévention des risques 

psychosociaux, se sont aussi développées des actions en faveur de la qualité de vie au travail : 

séances de yoga, coaching, ateliers de team building, ainsi que salles de sieste ou de détente, 

ont fleuri dans les entreprises pour œuvrer au bien-être des travailleur.euse.s. 

La gestion des émotions intéresse aussi les individus et les organisations car elle est identifiée 

comme un facteur de performance dans le travail. Autrefois peu considérées, les émotions 

sont aujourd’hui non seulement prises en compte mais surtout exploitées au service de la 

performance. Considérée ainsi comme une compétence, la capacité à réguler ses émotions 

est associée à d’autres compétences sous le terme de soft skills. A ce titre, elle est recherchée 

et valorisée sur le marché de l’emploi. La sélection et le développement de la compétence à 
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réguler ses émotions représente aujourd’hui un enjeu majeur tant pour les individus qu’au 

niveau des organisations et de l’ensemble de notre société.  

La sphère du travail est donc empreinte de la nécessité de gérer ses émotions tant pour y être 

employable et performant que pour résister aux sources de stress et entretenir sa santé 

mentale.  

Caractérisés par leur distinction par rapport au travail, les loisirs quant à eux, sont des activités 

où les émotions contribuent au plaisir et à l’épanouissement des individus comme une fin en 

soi. Parce qu’elles sont choisies, ces activités répondent souvent mieux aux besoins 

physiologiques et psychiques des individus que leurs activités professionnelles. Les contextes 

et les types d’activités de loisirs sont diversifiés, ce qui va de pair avec des occasions 

d’apprendre tant sur soi que sur autrui. Les loisirs semblent offrir un terrain propice au 

développement des capacités en rapport avec les émotions et notamment de la régulation de 

celles-ci. 

Notre recherche vise à fournir une contribution théorique et empirique à un champ de 

recherches jusqu’ici peu développé, celui des apports au travail, générés par les activités de 

loisirs, et en particulier les apports en matière de régulation émotionnelle.  

Pour y répondre, cette thèse se compose de cinq parties. Les trois premières portent sur la 

construction de l’objet de recherche et les concepts théoriques mobilisés. Les deux dernières 

parties sont consacrées à une étude, sa méthode et à la discussion en passant par ses résultats. 
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PREMIERE PARTIE : LES EMOTIONS ET LEUR REGULATION 

L’idée que les émotions peuvent être régulées invite à interroger les notions d’émotion et de 

rationalité mais aussi le degré de contrôle que nous pensons parfois avoir sur nos émotions. 

La conception actuelle du grand public sur la régulation émotionnelle, et notamment en tant 

que compétences émotionnelles, est le fruit d’évolutions et de découvertes scientifiques. 

Appréhender la régulation émotionnelle comme une compétence, c’est comprendre la part 

de maitrise de l’être humain sur ses émotions, phénomènes impalpables, puissants et innés. 

Ces émotions qui ont inspiré de la méfiance autant que de la fascination, tantôt considérées 

comme des alliées, tantôt comme des ennemies de notre bon fonctionnement physique et 

physique.  

Cette première partie vise à présenter ce que sont les émotions de manière à saisir en quoi 

consiste leur régulation. Pour ce faire, nous commencerons par apporter une définition des 

émotions et les modèles qui y sont relatifs. Puis nous définirons ce qu’est la régulation 

émotionnelle et nous finirons en détaillant les différentes stratégies par lesquelles se traduit 

la régulation émotionnelle. 

A. Les émotions 

« Sans les émotions, aucune portion de l’univers n’aurait davantage d’importance qu’une 

autre ; et le caractère entier de ses choses et de ses séries d’évènements serait sans 

signification, caractère, expression ou perspective. »2 (James, 1902, p. 147) 

La notion d’émotions n’a pas toujours existé telle que nous la connaissons aujourd’hui. Elle 

s’est constituée progressivement et est encore aujourd’hui l’objet de nombreux préjugés et 

stéréotypes. L’idée que les émotions reposent sur des mécanismes neurologiques communs 

 

2 Texte d’origine : « Without emotions, no one portion of the universe would then have importance beyond 

another; and the whole character of its things and serie of its events would be without significance, character, 

expression or perspective. » 
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à tous les êtres humains et sont aussi naturelles que d’autres phénomènes tels que la faim et 

la soif, ne va pas de soi. Dans cette partie, nous reviendrons sur l’état des connaissances 

scientifiques sur les émotions, et en particulier sur les modèles explicatifs des émotions et leur 

caractère universel.  

1. Définition de l’émotion 

a. Les premières conceptualisations de l’émotion 

L’importance des émotions dans la vie humaine n’est pas une découverte récente. Cette idée 

a traversé non seulement les siècles mais aussi les disciplines. Ainsi, les émotions sont prises 

comme objet d’études en biologie (Vincent, 1999), en éthologie (Boissy et al., 2013), en 

anthropologie (Crapanzano, 1994; Le Breton, 2006), en psychiatrie (Jeammet & Brizard, 2017; 

Staub et al., 2002), en philosophie (Frère, 2009), en sociologie (Bernard, 2017; Cuin, 2001; 

Paperman, 2013), en économie (Bourgeois-Gironde, 2009; Petit, 2009, 2019), en linguistique 

(Baider & Cislaru, 2013; Novakova, 2019) ou encore en histoire (Boquet & Nagy, 2011; Nagy 

& Boquet, 2008; Vincent-Buffault, 1986). Dans le champ de la psychologie cependant, les 

émotions ont longtemps été considérées comme « l’un des sujets les plus confus et difficile de 

tous » (Plutchik, 1994, p. 1), ce qui leur a valu d’être négligées, voire bannies de ce champ 

d’études (Duffy, 1941), pendant quelques décennies. C’est à partir des années 1980 que les 

émotions comme phénomènes psychologiques suscitent un regain d’intérêt jusqu’à l’essor 

actuel de publications sur le sujet. 

L’émotion est une notion complexe comme en témoigne la difficulté pour les chercheur.e.s à 

la définir. Kleinginna & Kleinginna (1981) ont recensé pas moins de 92 définitions sur la 

période de 1971 à 1981, reflétant chacune des aspects différents du processus émotionnel. 

En 1999, Gross souligne encore la difficulté pour les chercheur.e.s à définir ce qu’est une 

émotion notamment en termes de comportements et d’expériences (J. J. Gross, 1999). Au-

delà des comportements et de l’expérience, les recherches offrent aujourd’hui une vision plus 

fine et établie de ce qui définit une émotion et son processus. 

Des premières conceptualisations des émotions, on retiendra plusieurs caractéristiques sur 

lesquelles les chercheur.e.s s’accordent encore aujourd’hui (Ekman, 1992; Russell, 1991; 

Shaver et al., 1987) : 
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• Les émotions découlent de l’appréciation d’une situation donnée par un individu au 

regard de sa signification pour sa survie et son bien-être (Roseman & Smith, 2001; 

Scherer, 2001) ; 

• Elles sont multidimensionnelles et impliquent le corps dans son ensemble (Mauss et 

al., 2005; Scherer, 2001) ; 

• Les changements systémiques induits par les émotions ne sont pas inéluctables. Les 

manifestations d’une émotion peuvent effectivement interrompre une activité, nous 

contraignant à leur prêter attention. Pour autant, elles nous incitent le plus souvent à 

partager notre attention avec d’autres processus cognitifs en cours, liés ou non à la 

situation ayant déclenché l’émotion.  

b. Le modèle des cinq composants de Scherer 

Sur ces trois caractéristiques ont été édifiés d’autres apports et notamment une modélisation 

des processus émotionnels selon cinq composantes3. Chacun de ces composants ayant une 

fonction et un substrat organique qui lui correspond (Scherer, 2001, 2005). Dans ce modèle, 

l’émotion est définie comme « un épisode de modifications des états de cinq sous-systèmes 

organiques, liés entre eux et synchronisés, en réponse à un stimulus externe ou interne jugé 

pertinent au regard des intérêts de l’organisme. »4 (Scherer, 2001, p. 96)  

Les cinq composants sont les suivants : 

• Composant cognitif : ayant trait aux pensées suscitées par le stimulus et qui apprécie 

le caractère nocif ou au contraire utile de l’émotion en fonction des objectifs, besoins, 

préférences ou expériences passées ; 

• Composant neurophysiologique : ayant trait aux manifestations physiologiques 

entrainées par les changements des systèmes endocrinien, nerveux autonome et 

nerveux central ; 

• Composant motivationnel : ayant trait aux tendances spontanées de réactions et aux 

préparations comportementales ; 

 

3 Terme d’origine : « component process model » (Scherer, 2001, p. 92) 

4 « an episode of interrelated, synchronized changes in the states of all or most of the five organismic subsystems 

in response to the evaluation of an external or internal stimulus event as relevant to major concerns of the 

organism. » 
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• Composant comportemental ou expressif : ayant trait à tous les comportements 

gestuels, faciaux, vocaux ou encore concernant la posture qui accompagnent 

l’émotion ; 

• Composant subjectif : ayant trait à l’expérience subjective et comprenant l’ensemble 

des processus mentaux qui apparaissent dans la foulée d’une émotion et qui façonnent 

la perception d’une situation et en déterminent le maintien et le traitement mnésique.  

c. Le modèle modal de l’émotion 

A cette conceptualisation consensuelle des états émotionnels s’est adjoint un autre modèle : 

le modèle dit modal de l’émotion (Feldman Barrett et al., 2006; J. J. Gross, 1998b; J. J. Gross 

& Thompson, 2014). Ce modèle illustre « l’interface entre une personne et une situation qui 

éveille l’attention, a un sens particulier pour cette personne, et donne lieu à une réponse 

multidimensionnelle coordonnée mais flexible. » (Gross & Thompson, 2014, p. 5).  

Simplifié, ce modèle comprend les étapes suivantes (figure 1) : 

• Une situation psychologiquement saillante, dont l’origine peut être externe (suite à 

un stimulus extérieur par exemple) ou interne à l’individu (issue de représentations 

mentales par exemple), éveille l’attention de l’individu.  

• Quelle qu’en soit l’origine, la situation donnée est appréciée notamment en termes de 

familiarité, de teneur et de pertinence (Ellsworth & Scherer, 2003) et au regard des 

objectifs de l’individu et de l’incidence sur son bien-être (Moors et al., 2013). Différents 

postulats existent quant aux stades ou dimensions de l’évaluation5 mais la majorité 

des auteur.e.s s’accordent sur le fait que c’est de cette évaluation que découle une 

réponse émotionnelle. Autrement dit, la perception et l’interprétation de ces stimuli 

sont tout aussi importantes dans ce modèle que la situation en elle-même.  

• La réponse émotionnelle correspond à un ensemble diversifié et coordonné 

(Levenson, 1999) de réponses tendancielles modulées par l’individu en fonction du 

contexte, favorisant ainsi le caractère adapté de la réaction effective. Les réponses 

tendancielles se réfèrent aux cinq composantes décrites par Scherer (2001) et peuvent 

être modulées tant en type qu’en intensité. C’est ainsi l’alliance entre des dispositions 

 

5 Terme d’origine : « appraisal » 
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innées et une part pro-active de l’individu qui détermine la forme finale de la 

manifestation d’une émotion.  

Les éléments de ce processus varient d’un individu à l’autre et à chaque étape : des stimuli 

déclencheurs aux réactions finales, en passant par les niveaux d’activation des différentes 

réponses tendancielles (Scherer, 2001). Ils varient aussi en fonction des contextes, 

notamment des aspects sociaux, des situations. 

Figure 1 
Le modèle modal de l’émotion 

 
(J. J. Gross & Thompson, 2014) 

Les émotions constituent des indicateurs nous permettant d’œuvrer pour notre survie et 

notre bien-être. En cela, elles ne sont pas, en elles-mêmes, bonnes ou mauvaises. Cependant, 

elles s’avèrent plus ou moins agréables à ressentir, ce qui leur doit d’être fréquemment 

qualifiées de « positives » ou « négatives ». Or, ces formulations ne sont pas justes au regard 

des éléments théoriques développés précédemment et nuisent à la bonne compréhension 

des phénomènes émotionnels en leur donnant un caractère intrinsèquement souhaitable ou 

non. Par conséquent, les termes « émotions dites « positives » ou « négatives » seront 

employés dans le présent travail de recherche pour rendre compte uniquement de la valence6 

des émotions. 

2. Le caractère universel des émotions 

Les modèles présentés ci-dessus s’ajoutent à des travaux sur le caractère universel des 

émotions. Ensemble, ces découvertes scientifiques donnent des éléments de compréhension 

quant à l’articulation entre l’inné et l’acquis dans nos expériences émotionnelles. 

Les émotions sont des éléments essentiels dans le développement humain tant à l’échelle 

individuelle que collective. Dans une perspective évolutionniste, les émotions sont 

nécessaires au fonctionnement humain en cela qu’elles permettent et déterminent des 

 

6 La valence désigne la qualité intrinsèquement plaisante ou déplaisante d’une émotion. 
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réactions rapides et adaptées dans des situations représentant un enjeu pour l’être humain, 

et ce, à l’échelle de l’espèce (James, 1894). Autrement dit, lorsqu’une réponse spécifique à un 

stimulus s’est avérée être un avantage pour la survie d’un individu, cet individu a eu plus de 

chances de survie et de reproduction que les autres. Et ces réflexes avantageux ont été 

davantage transmis aux déscendant.e.s. Les émotions sont ainsi définies comme des 

mécanismes continus au regard de l’évolution et de la phylogénétique, constituant un 

avantage pour l’adaptation à l’environnement dans toutes ses éventualités. Afin de garantir 

une adaptation maximum de la réponse au contexte, un temps de latence et une certaine 

flexibilité dans l’association entre stimulus et réponse viennent parfaire cet avantage ancestral 

(Scherer, 2001). Les émotions, depuis ce qui les déclenche jusqu’aux réponses qu’elles 

génèrent chez chacun.e d’entre nous, sont donc en partie innées et universelles. La 

malléabilité des émotions dans leurs manifestations a été soulignée très tôt par William James 

(1884), qui nommait ce phénomène les réponses tendancielles 7, intégrant dans ce terme le 

caractère contingent de prédispositions innées. 

Selon Ekman (1992) le caractère universel des émotions ne semble pertinent que pour 

certaines émotions, dites primaires qui répondent aux critères suivants :  

- elles se manifestent par une expression faciale identique chez tous les êtres humains ;  

- elles sont présentes chez d’autres primates que l’être humain ;  

- elles ont un modèle de réponses physiologiques spécifiques ;  

- elles se déclenchent rapidement et spontanément,  

- elles sont associées à des stimuli déclencheurs universels distincts ;  

- elles font l’objet d’une évaluation spontanée ;  

- elles ont une durée limitée et elles déclenchent des réactions émotionnelles ou des 

composantes de réponses convergentes.  

Selon les auteur.e.s (Izard, 1977; Panksepp, 1989; Plutchik, 1980; Tomkins, 1980), le nombre 

de ces émotions dites primaires peut varier de 6 à 11. Nous retiendrons la théorie d’Ekman 

qui considère six émotions primaires : la joie, la peur, la tristesse, la colère, le dégout et la 

surprise (Ekman, 1992). Deux approches coexistent pour décrire les différentes émotions : 

 

7 Traduction du terme d’origine : « response tendencies » 
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l’une les considérant comme des traits ; l’autre comme des dimensions. La première approche 

pointe entre 5 et 20 émotions de base pouvant se décliner suivant leur intensité (Ekman, 1992; 

Plutchik, 1980) et la seconde approche présente deux continuums en fonction du niveau 

d’activation et de plaisir associé (Feldman Barrett & Russell, 1998). 

Plusieurs fonctions sont attribuées aux émotions : 1. l’évaluation des objets et des 

évènements ; 2. la régulation du système ; 3. la préparation et la direction de l’action ; 4. la 

communication de la réaction et l’intention comportementale ; 5. la supervision de l’état 

interne et de l’interaction entre l’organisme et l’environnement (Mikolajczak et al., 2014). Ces 

fonctions viennent corroborer les travaux quant au caractère universel des émotions en cela 

qu’elles argumentent en faveur l’utilité vitale des émotions dans la vie quotidienne des êtres 

humains.  

En résumé, les émotions sont des processus complexes et multidimensionnels aux bases 

biologiques et innées mais aussi socialement construites et influencées par les individus. La 

manière dont les individus agissent sur des réponses tendancielles afin de produire des 

réponses émotionnelles effectives, nous intéresse en particulier, en cela qu’elle témoigne du 

phénomène de régulation émotionnelle.  

B. La régulation émotionnelle 

« Tout est fabriqué et tout est naturel chez l’homme, comme on voudra dire, en ce sens qu’il 

n’est pas un mot, pas une conduite qui ne doive quelque chose à l’être simplement biologique 

et qui en même temps ne se dérobe à la simplicité de la vie animale, ne détourne de leur sens 

les conduites vitales, par une sorte d’échappement et par un génie de l’équivoque qui pourrait 

servir à définir l’homme. » (Merleau-Ponty, 1945, p. 220‑221) 

Dans cette partie, nous définirons la régulation émotionnelle après avoir évoqué l’émergence 

de ce thème dans la littérature scientifique. Afin de saisir ce qu’est la régulation émotionnelle, 

nous reviendrons sur trois de ses aspects : les mécanismes neurologiques sous-jacents, la 

distinction d’autres concepts proches et enfin, sa place comme compétence émotionnelle 

parmi d’autres. 

1. Historique de la recherche sur la régulation émotionnelle 
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La possibilité et la nécessité de contrôler ses émotions est l’objet de débats depuis des siècles, 

notamment chez les philosophes (J. J. Gross, 1998b). Les uns, à l’image de Sénèque, 

considérant les émotions comme des instances troublant et déviant le cheminement correct 

de la pensée, et appelant donc à en contrôler les effets ; les autres, comme Aristote ou Hume, 

leur prêtant une fonction plus positive et appelant moins à leur maitrise (Damasio, 2003, 

2006).  

Dans le domaine académique, la régulation émotionnelle intéresse plusieurs disciplines. Ainsi, 

elle fait l’objet de recherches en anthropologie (Tarlow, 2012), en économie (A. Harris et al., 

2013), en droit (Maroney, 2006), en médecine (Lemogne, 2015), en sciences politiques 

(Boucheron et al., 2015; Braud, 1996; Halperin et al., 2014), ainsi qu’en sociologie (Bernard, 

2017; Lively & Weed, 2014) et en psychologie (Desseilles et al., 2012). Dans le champ de la 

psychologie, les recherches contemporaines sur la régulation émotionnelle s’enracinent dans 

les études des mécanismes de défense en psychanalyse (Freud, 1936), du stress et de sa 

gestion (Lazarus, 1966), de l’attachement (Bowlby, 1982) et des émotions (Frijda, 1986). Mais 

c’est en psychologie du développement que la régulation émotionnelle fut pour la première 

fois nommée et étudiée comme un phénomène en tant que tel (Campos et al., 1989; 

Gaensbauer, 1982), avant d’intéresser d’autres domaines de la psychologie (J. J. Gross, 1998b, 

p. 98; J. J. Gross & Levenson, 1993; Koole, 2009) jusqu’au foisonnement actuel de nombreuses 

publications sur le sujet. Aujourd’hui, la régulation émotionnelle est étudiée dans de 

nombreux champs de la psychologie, notamment en psychologie cognitive (E. M. Miller et al., 

2014; Miu & Crişan, 2011) en psychologie du développement (Eisenberg, 2000; Thompson, 

2014) ou encore en psychologie du travail (S. Côté, 2005; Grandey et al., 2013). 

2. Définition de la régulation émotionnelle 

L’environnement actuel des êtres humains est très différent des environnements successifs 

dans lesquels il a évolué et dans lesquels s’est forgé le processus émotionnel. Les déclencheurs 

initiant ce processus émotionnel sont aujourd’hui plus nombreux, fréquents et diversifiés au 

point que les dispositions innées et spontanées semblent parfois inadaptées au temps présent 

(J. J. Gross, 2018). C’est pourquoi, bien que les émotions soient un avantage hérité de nos 

ancêtres au service de notre survie individuelle et collective et reposant sur des mécanismes 

automatiques, le processus émotionnel tel que modélisé en psychologie peut, en partie, être 

influencé par l’individu. Cette flexibilité dans le processus émotionnel est garante de 
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l’adaptation de la réaction émotionnelle au contexte, dans sa dimension sociale notamment. 

En cela, la régulation émotionnelle est inhérente à l’ajustement de l’être humain à son 

environnement, elle incarne la fonction adaptative du processus émotionnel. La grande 

majorité des individus rapporte d’ailleurs infléchir le chemin de leurs émotions au moins une 

fois par jour et la plupart peut se remémorer un exemple récent d’usage de leur régulation 

émotionnelle (J. J. Gross et al., 2006). 

La régulation émotionnelle renvoie à la combinaison de processus cognitifs, 

comportementaux et physiologiques que les individus mettent en œuvre pour moduler un 

ou plusieurs aspects de leurs émotions, dont les expériences et expressions associées 

(Christophe et al., 2009; J. J. Gross, 1998a; J. J. Gross & John, 2003). 

Pour bien saisir ce phénomène, il convient d’accompagner cette définition des précisions 

suivantes : 

• Ces processus peuvent être plus ou moins conscients et contrôlés (J. J. Gross, 1998b, 

1999; Masters, 1991; Mauss et al., 2006; Mayer & Salovey, 1995; Shiffrin & Schneider, 

1977). En effet, de l’initiative à la réalisation, nous ne sommes pas toujours conscients 

de l’intégralité du processus. A ce jour, les recherches ne permettent pas de discerner 

les phases du processus qui seraient conscientes et contrôlées de celles qui seraient 

inconscientes et sans effort. Par conséquent, le caractère plus ou moins conscient du 

processus est appréhendé par les chercheur.e.s comme un continuum allant de 

mécanismes inconscients à des mécanismes conscients, en fonction de la stratégie de 

régulation de l’émotion des manifestations ciblées (J. J. Gross & Thompson, 2014).  

• Les émotions étant multidimensionnelles et dynamiques, la régulation émotionnelle 

se réfère aux actions ciblant autant les dimensions des émotions dans toute leur 

diversité (réponses comportementale, physiologique ou encore expérientielle) que 

l’étape du processus émotionnel (le temps de latence, l’émergence, l’intensité, la 

valence, la durée par exemple). Elle englobe donc aussi les aménagements entre les 

différentes dimensions des émotions. Par exemple, lorsque les manifestations 

comportementales sont atténuées, ce qui engendre l’augmentation de la part que 

représentent les manifestations physiologiques (J. J. Gross, 1998b).  
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• La régulation émotionnelle peut consister à atténuer, accentuer ou maintenir une 

émotion et concerne autant les émotions dites positives que les émotions dites 

négatives (J. J. Gross, 1999; J. J. Gross & Thompson, 2014; Parrott, 1993).  

o La régulation émotionnelle peut consister à atténuer ou éteindre une émotion 

lorsque 1) l’émotion fait suite à une interprétation faite trop rapidement ou si 

instinctive que l’on n’a pas eu le temps de la contrôler, comme le fait de 

prendre un bâton pour un serpent ; 2) les tendances à l’action (l’une des cinq 

dimensions du modèle de Scherer (2001)) ne sont pas adaptées, comme le fait 

de sauter sur son ordinateur lorsque celui-ci dysfonctionne ; 3) les réponses 

tendancielles sont en contradiction avec d’autres objectifs et aspirations 

d’importance équivalente, comme lorsque l’impulsion à sauter sur son 

ordinateur n’est pas compatible avec le fait de poursuivre son travail sur ce 

même ordinateur. 

o La régulation émotionnelle peut consister à initier ou accentuer une émotion 

lorsque 1) la réponse tendancielle est insuffisante au regard de nos objectifs 

et/ou pour avoir un comportement approprié, comme lorsqu’on se sent 

maussade et que l’on souhaite montrer son enthousiasme face à une bonne 

nouvelle ; et 2) nous souhaitons remplacer une émotion par une autre, par 

exemple lorsqu’on ressent de l’anxiété et que l’on tente de ressentir de la 

sérénité, voire de la gaieté (J. J. Gross, 1999). Les formes les plus fréquentes de 

régulation émotionnelle sont la diminution des émotions dites négatives et 

l’augmentation des émotions dites positives (J. J. Gross et al., 2006). 

• L’étude de la régulation émotionnelle ne présage pas du caractère adapté ou non, sain 

ou non, bon ou non, d’une stratégie de régulation émotionnelle (Thompson & Calkins, 

1996). Cela est considéré comme dépendant du contexte et des objectifs d’un individu 

donné à un moment donné (J. J. Gross & Thompson, 2014). 

• On parle généralement de processus intrinsèques lorsqu’un individu tente d’altérer 

ses propres émotions et de processus extrinsèques lorsqu’il cherche à influencer celles 

d’autrui (J. J. Gross & Thompson, 2014). Des études donnent à penser que ces deux 

versants sont fortement liés (T. Leroy et al., 2014). Dans le cadre du présent travail de 

recherche, nous nous intéressons au versant intrinsèque de la régulation 

émotionnelle. 
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3. Différencier la régulation émotionnelle d’autres concepts 

Dans la continuité des distinctions faites entre les émotions et d’autres concepts proches 

appartenant à la famille des affects, la régulation émotionnelle appelle, elle aussi, à des 

distinctions par rapport à d’autres concepts appartenant à la famille de la régulation des 

affects.  

En effet, par ce terme générique sont désignées toutes les façons d’influencer nos affects et 

principalement le coping8, la régulation émotionnelle, la régulation de l’humeur et les 

mécanismes de défense (Westen, 1994).  

• Le coping est défini comme « un effort cognitif et comportemental pour faire face à 

des demandes internes et/ou externes qui sont identifiées comme épuisant ou excédant 

les ressources de l’individu. »9 (Lazarus & Folkman, 1984, p. 141). Il est admis que la 

définition traditionnelle du coping et la conception contemporaine de la régulation 

émotionnelle se chevauchent. Cependant, ces concepts ne sont pas redondants en 

cela qu’ils ne se réfèrent pas aux mêmes périmètres de phénomènes psychiques. En 

effet, les études sur le coping se focalisent sur la diminution des émotions dites 

négatives, là où la régulation émotionnelle porte sur toutes les émotions, quelles que 

soient leurs valences (J. J. Gross, 1998b). Une autre distinction est que le coping porte 

sur une durée plus importante que celle de la régulation émotionnelle. De plus, le 

coping renvoie à l’étude d’actions et d’objectifs même lorsque ces derniers ne sont pas 

d’ordre émotionnel (Scheier et al., 1986). Enfin, la régulation émotionnelle ne 

considère pas comme unique cas de figure, l’usure ou l’outrepassement des ressources 

comme générateur de régulation mais aussi les cas de figure où les ressources sont 

peu ou pas sollicitées. Notons cependant que les chercheur.e.s sur le coping 

différencient deux stratégies de coping : l’une portant sur la résolution du problème 

ayant généré l’émotion ; l’autre portant sur la diminution de l’émotion associée. 

• Les mécanismes de défense ont en commun avec le coping de concerner la régulation 

de certaines impulsions, notamment agressives ou sexuelles et d’être associés avec 

 

8 Terme d’origine, peut être traduit par « l’adaptation » 

9  « cognitive and behavioral efforts to manage specific external and/or internal demands that are appraised as 

taxing or exceeding the resources of the person. » (Lazarus & Folkman, 1984, p. 141) 



25 

 

des émotions dites négatives et en particulier avec l’anxiété. De plus, les mécanismes 

de défense sont généralement définis comme automatiques et inconscients (Westen 

& Blagov, 2014) et sont habituellement considérés comme stables chez un individu 

donné (Cramer, 2000).  

• L’humeur se distingue de l’émotion en cela que sa durée est plus longue et qu’elle ne 

porte pas forcément sur un stimulus précis mais est davantage diffuse et générale 

(Parkinson, 1996). Les tendances de réponses comportementales liées à l’humeur, 

sont moins bien définies que pour les émotions. Ainsi, la régulation et la ‘réparation’ 

de l’humeur renvoient davantage à l’altération de l’expérience émotionnelle qu’au 

comportement émotionnel (Larsen, 2000). 

4. La régulation émotionnelle, une compétence émotionnelle 

La régulation émotionnelle s’inscrit dans le modèle des compétences émotionnelles, en cela 

qu’elle est l’une d’entre elles. Pour saisir ce que recouvre la régulation émotionnelle, nous 

commencerons par expliciter ce que sont les compétences émotionnelles puis nous la 

distinguerons d’autres concepts. 

Les compétences émotionnelles ont connu différentes définitions au cours du siècle 

précédent. Proposée par Thorndike en 1920, la compétence émotionnelle renvoie à 

« l’habileté à identifier ses propres états internes, motivations et comportements (ainsi que 

ceux des autres) et à interagir avec autrui de manière optimale sur la base de ces 

informations. » (Thorndike, 1920, p.228 cité par Mayer & Salovey, 1993) . Près de 50 ans plus 

tard, Gardner, s’appuyant notamment sur les travaux de Thorndike, intègre l’intelligence 

personnelle à un modèle qu’il nomme modèle des intelligences multiples. L’intelligence 

personnelle comprend les intelligences intrapersonnelle et interpersonnelle. La première 

correspond à « la connaissance introspective de soi : le sentiment d’être vivant, l’expérience 

de ses émotions, la capacité à les différencier puis à les nommer, à en tirer les ressources pour 

comprendre et orienter son comportement » (Gardner, 1983, p. 239). La seconde, quant à elle, 

correspond à « la capacité d’un individu à se comporter vis-à-vis des autres, à repérer et 

distinguer les individus les uns des autres en fonction de leurs humeurs, tempéraments, 

motivations et intentions. L’intelligence interpersonnelle permet de déceler les projets et désirs 

de l’autre, même s’ils sont dissimulés » (Gardner, 1983, p. 38‑39). Puis, dans les années 2000, 

l’intérêt grandissant pour les phénomènes émotionnels au sein de la communauté scientifique 
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amène Salovey et Mayer à proposer l’existence d’une intelligence émotionnelle et à 

véritablement l’étudier, avec notamment la création d’un premier outil d’évaluation : le 

Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test (Salovey et al., 2003). L’intelligence 

émotionnelle est alors définie comme « la capacité à raisonner au sujet des émotions, à 

générer les émotions adéquates pour faciliter la pensée, à comprendre les émotions et à gérer 

ses émotions de manière à promouvoir la croissance émotionnelle et intellectuelle » (Mayer et 

al., 2004, p. 197). Le nombre de recherches portant sur l’intelligence émotionnelle n’a cessé 

de croître depuis les années 2000, rejoignant l’engouement du grand public, comme en 

témoigne le succès du livre L’intelligence émotionnelle de Goleman (1996) sur le sujet. 

Il n’est pas de modèle consensuel mais plusieurs modèles variant par le nombre et la nature 

des compétences émotionnelles (Bar On, 1997; Lane et al., 1990; Mayer & Salovey, 1997; 

Petrides & Furnham, 2003). Nous retiendrons une définition synthétisant les apports des 

recherches antérieures et qui qualifie de compétences émotionnelles « les différences dans 

la manière dont les individus identifient, expriment, comprennent, utilisent et régulent leurs 

émotions et celles d’autrui » (Mikolajczak et al., 2014, p. 7) reprenant ainsi cinq dimensions 

principales sur deux versants, intra et interpersonnels.  

Si le terme d’intelligence émotionnelle est le plus employé aujourd’hui par la communauté 

scientifique comme par le grand public, certain.e.s auteur.e.s lui préfèrent néanmoins 

l’appellation ‘compétences émotionnelles’10. Cette distinction témoigne de la volonté d’une 

part de réserver le terme intelligence aux processus exclusivement cognitifs, et d’autre part 

de tenir compte du caractère contextuel du processus émotionnel (Feldman Barrett, 2017; 

Saarni, 1988). Pour rappel, la compétence correspond à la mobilisation et la combinaison de 

ressources afin d’effectuer une tâche dans un contexte donné (Le Boterf, 1997).  

En résumé, les compétences émotionnelles sont le fruit de découvertes scientifiques et du 

dialogue entre scientifiques et grand public. 

C. Les stratégies de régulation émotionnelle 

 

10 Il existe plusieurs théories de l’intelligence différenciée selon qu’elle est appréhendée comme un facteur 
général qui influence les différentes compétences ou comme une somme de compétences distinctes. Dans le 
présent travail, nous nous alignons avec la seconde conception de l’intelligence. 
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La régulation émotionnelle peut prendre de multiples formes en fonction des processus mis 

en œuvre pour infléchir nos émotions et des aspects des émotions qui sont visés. Ces 

différentes manières de réguler nos émotions sont autant de stratégies qui peuvent être 

classées en différentes familles. Dans cette partie, nous allons parcourir les différentes 

familles de stratégies de régulation émotionnelle et détailler le contenu des stratégies qu’elles 

comprennent. 

1. La classification des stratégies de régulation émotionnelle 

La littérature sur la régulation émotionnelle propose différents critères pour classer les 

stratégies de régulation émotionnelle. Le critère le plus répandu renvoie au moment du 

développement de l’émotion qui est visé par la stratégie de régulation. Une première 

classification propose de distinguer les stratégies visant les antécédents qui interviennent 

avant que l’émotion apparaisse, de celles centrées sur la réponse, qui interviennent alors que 

l’émotion se fait sentir (J. J. Gross & Muñoz, 1995). Cette vision dichotomique des stratégies 

de régulation n’était pas satisfaisante car jugée trop simplificatrice et les chercheur.e.s lui 

préfèrent aujourd’hui une autre manière de distinguer les stratégies de régulation 

émotionnelle, cette fois-ci en fonction du moment dans le processus émotionnel où cette 

stratégie intervient. 

Le modèle dit modal du processus émotionnel offre un cadre conceptuel fécond pour 

distinguer les stratégies de régulation émotionnelle entre elles. En effet, ce modèle suppose 

une succession d’étapes constituant le processus émotionnel, chacune d’elles pouvant faire 

l’objet de régulation. Ces étapes, ainsi que les stratégies de régulation associées, sont 

schématisées dans les figures 2 et 3. Ainsi, les émotions peuvent faire l’objet de différentes 

stratégies de régulation suivant le moment de leur développement qui est ciblé. Ce modèle (J. 

J. Gross, 1998a, 1998b; J. J. Gross & Thompson, 2014) classe les stratégies de régulation en 

cinq familles : la sélection de la situation, la modification de la situation, le déploiement ou la 

réorientation de l’attention, le changement cognitif et enfin, la modulation de la réponse. Les 

quatre premières portent sur les antécédents des émotions, en cela qu’elles sont utilisées 

avant que l’émotion n’apparaisse ou ne soit complètement active, alors que la cinquième est 

davantage utilisée pour moduler une émotion lorsque cette dernière est manifeste. Il s’agit 

bien de familles en cela qu’au sein de chaque famille, il existe une constellation de stratégies 

et de variantes possibles (J. J. Gross & Thompson, 2014). 
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Figure 2 
Les cinq familles de stratégies de régulation émotionnelle 

 
(J. J. Gross & Thompson, 2014) 

Figure 3 
Le modèle processuel de James Gross 

 

(J. J. Gross, 2002) 

2. La sélection de la situation 

La sélection de la situation est la plus précoce des stratégies de régulation d’une émotion et 

correspond au fait d’approcher ou d’éviter certaines personnes, certains endroits ou encore 

certains objets afin d’agir sur l’émergence potentielle d’émotions. Cela peut se traduire par 

l’engagement dans une route plutôt qu’une autre pour éviter de croiser une personne en 

particulier, choisir un restaurant calme si on sait que le bruit est propice à l’agacement, 

rechercher la présence d’un ami en particulier. On distingue trois stratégies répondant à cette 

définition : la confrontation, la procrastination et l’évitement. 

• La confrontation correspond au fait de s’engager dans une situation malgré les 

émotions non souhaitées qui risquent d’être générées. Cette stratégie est 

particulièrement mise en œuvre lorsque la probabilité que la situation engendre des 
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bénéfices à long terme est forte. Ainsi et afin d’augmenter ses chances d’être 

heureux.se sur le long terme, il est plus fructueux de confronter plutôt que d’éviter 

certaines situations, notamment chez les personnes souffrant de phobies (Suls & 

Fletcher, 1985).  

• La procrastination implique de différer l’exposition à une situation afin d’éviter 

l’émotion potentiellement associée.  

• L’évitement revient à se soustraire à une situation toute entière. Cette stratégie est 

souhaitable uniquement si l’évitement de la situation n’induit pas la privation de 

bénéfices associés et s’il n’y a pas de répercussions négatives à long terme. Elle est 

appelée évitement social lorsque les situations évitées impliquent des relations 

sociales. 

Cette famille de stratégies implique l’appréhension de caractéristiques de situations 

hypothétiques et des réponses émotionnelles potentielles à ces caractéristiques. Or, ce type 

de stratégies n’est pas sans entraves. Tout d’abord, l’appréciation de nos expériences 

émotionnelles diverge selon que ces dernières sont présentes ou bien rétrospectives 

(Kahneman, 2000). Plus précisément, en rétrospective, les individus font état de pics 

d’émotions et de la fin d’une séquence émotionnelle mais ne rapportent pas correctement la 

durée de ces épisodes. Lorsqu’il s’agit de prévoir leurs réponses émotionnelles, les individus 

font des estimations erronées. En effet, la durée des réponses émotionnelles dites négatives 

est surestimée (Gilbert et al., 1998; Loewenstein, 2014). Ces biais en amont et en aval des 

épisodes émotionnels nuisent à une représentation fidèle de situations passées ou futures et 

à la capacité à sélectionner une situation plutôt qu’une autre comme stratégie de régulation 

émotionnelle. 

Un autre écueil à l’efficacité de ces stratégies de régulation réside dans l’estimation des 

bénéfices à long terme de la régulation par rapport aux coûts à court terme. En effet, il est 

fréquent de préférer éviter une situation aux incidences émotionnelles désagréables sur le 

moment, sans mesurer les impacts tout autant désagréables émotionnellement sur le court 

terme mais bien plus importants sur le long terme d’un tel choix (J. J. Gross & Thompson, 

2014). 
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3. La modification de la situation 

La modification de la situation consiste à modifier des caractéristiques de la situation afin 

d’influencer son impact émotionnel. On distingue deux manières de recourir à ce type de 

stratégies, de manière directe ou indirecte. 

• La modification directe de la situation désigne les actions prises ayant un impact direct 

sur la situation. 

• La modification indirecte de la situation nécessite la présence, le soutien voire 

l’intervention d’une tierce personne. 

Les situations diffèrent en fonction du degré de modification possible. Cette famille de 

stratégies n’inclut que les modifications des situations dans leurs dimensions externes. 

Lorsque ce sont des stimuli internes qui sont visés, il s’agit de stratégies appartenant à la 

famille du changement cognitif. Les interactions avec d’autres êtres humains peuvent aussi 

entrainer la modification de situations. Par exemple, lorsqu’un.e interlocuteur.trice a tout 

d’un coup l’air triste alors que la situation aurait dû générer spontanément de la colère. 

4. Le déploiement ou la réorientation de l’attention 

Le déploiement ou la réorientation de l’attention réfère à la redirection de l’attention afin 

d’agir sur l’apparition et/ou la trajectoire de l’émotion. Les situations varient en complexité, 

notamment par le nombre de leurs attributs. La réorientation de l’attention revient à choisir 

un ou plusieurs aspects spécifiques d’une situation et de s’y concentrer. Cette famille de 

stratégies est la première dont les êtres humains font usage dans leur développement 

(Rothbart et al., 1992) et cela perdure, en particulier lorsqu’il n’est pas possible de 

sélectionner ou de modifier une situation. Les trois principales stratégies de cette famille sont 

la distraction, la concentration et la rumination. 

• La distraction consiste à focaliser son attention sur un ou des aspects(s) d’une situation 

en particulier ou à détourner son attention de la situation toute entière. Cette stratégie 

inclut aussi le fait de concentrer son attention sur d’autres émotions, souvenirs, 

pensées afin de s’extraire mentalement de la situation présente. Une variante de cette 
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stratégie consiste à porter son attention sur des stimuli internes tels que des 

sensations corporelles.  

• La concentration, à l’inverse, consiste à porter son attention sur les caractéristiques 

émotionnelles de la situation (Wegner & Barhg, 1998). Utilisée de manière répétée et 

sur les émotions dites négatives, cette stratégie devient de la rumination, l’un des 

symptômes des troubles dépressifs (Just & Alloy, 1997). Cependant, lorsque l’attention 

est focalisée sur des menaces potentielles, cela peut avoir comme effet d’augmenter 

l’anxiété sous-jacente et de diminuer l’intensité de la réponse émotionnelle (Borkovec 

et al., 1995). 

• La rumination renvoie au fait de se focaliser sur les aspects négatifs d’une situation et 

sur les états émotionnels associés et à y repenser en permanence. 

D’autres formes de réorientation de l’attention existent, telles l’altération sensorielle et 

physique de l’attention (comme se couvrir les oreilles pour ne plus entendre) ou encore la 

focalisation sur des distractions proposées par d’autres personnes. 

5. Le changement cognitif 

Le changement cognitif intervient lorsque l’étape du processus émotionnel visée est celle de 

l’évaluation11. En effet, c’est de la signification prêtée à une situation (Clore & Ortony, 2000) 

ainsi que de l’évaluation de sa capacité à gérer la situation (Bandura, 1994; Lazarus & Folkman, 

1984) que nait une émotion. Le changement cognitif désigne le changement dans la manière 

de percevoir la situation ainsi que dans les ressources dont on dispose pour la gérer, afin d’en 

altérer la portée émotionnelle. Plusieurs stratégies appartiennent à cette famille : 

• La réévaluation est probablement la variante de changement cognitif qui a suscité le 

plus d’études (J. J. Gross, 2002; John & Gross, 2014). Elle consiste à agir sur la 

signification donnée à une situation afin d’influencer sa portée émotionnelle. Il peut 

s’agir de : a) mettre la situation en perspective ou à la relativiser, notamment en la 

 

11 Une situation psychologiquement saillante dont l’origine peut être externe (suite à un stimulus extérieur par 

exemple) ou interne à l’individu (issue de représentations mentales par exemple) éveille l’attention de l’individu. 

Quelle qu’en soit l’origine, la situation donnée est appréciée notamment en termes de familiarité, de teneur et 

de pertinence (Ellsworth & Scherer, 2003). 
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comparant à d’autres situations moins avantageuses, b) percevoir les bons côtés d’une 

situation, c) donner un sens positif à une situation, d) rechercher et rectifier les 

distorsions qui affectent notre perception de la réalité (en listant les arguments allant 

dans le sens de notre perception et ceux allant dans le sens inverse). Le plus souvent, 

ces stratégies sont engagées en amont d’une situation donnée. Cette manière de 

réguler les émotions est fortement dépendante de la culture, de l’éducation, des 

conceptions des émotions et des interactions entre êtres humains qu’elles véhiculent, 

et ce, dès le plus jeune âge (Cole et al., 2002; Eisenberg et al., 2014). 

• L’acceptation consiste à accepter la situation et/ou à accepter son incapacité à s’y 

confronter. C’est particulièrement judicieux dans les situations dont les bénéfices 

apparaissent plusieurs semaines ou mois plus tard ou dans les situations si difficiles 

que la marge de manœuvre est mince voire inexistante. 

• Le blâme d’autrui correspond au rejet sur quelqu’un d’autre de la responsabilité du 

problème ou de notre incapacité à y faire face. 

6. La modulation de la réponse 

La modulation de la réponse advient lorsque les réponses tendancielles sont effectives et la 

réponse émotionnelle à une situation, manifeste. Il s’agit de stratégies visant à accentuer, 

atténuer, éteindre, prolonger ou écourter une émotion dans ses dimensions 

comportementale, physiologique et expérientielle, et de la manière la plus directe possible. 

Les tentatives de régulation des dimensions physiologique et expérientielle des émotions sont 

les plus communément employées (J. J. Gross et al., 2006). Cela inclut les stratégies suivantes : 

la relaxation, la prise de médicaments et de drogues, la suppression de l’expression 

comportementale ainsi que l’agression physique et/ou verbale. 

• La relaxation inclut une variété de techniques visant à relâcher les muscles. Elles 

consistent pour la plupart en des exercices centrés sur la respiration. Ces techniques 

ne suppriment pas les pensées négatives mais détendent le corps et fournissent à 

l’individu l’opportunité de se recentrer et de trouver plus facilement l’énergie pour 

agir sur une situation donnée. 

• La prise de drogues et/de médicaments revient à consommer de manière excessive 

des médicaments et/ou des drogues, dont l’alcool, provoquant ainsi une relaxation 
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musculaire ainsi qu’une baisse du rythme cardiaque et de la pression sanguine (Kober, 

2014). Le cannabis est aussi utilisé pour réduire les tensions physiologiques liées aux 

émotions. Enfin, les médicaments sont fréquemment consommés car ils augmentent 

le bien-être, réduisent les troubles du sommeil et augmentent les performances 

professionnelles (Rosenblau et al., 2012). 

• La suppression de l’expression comportementale consiste à masquer les 

manifestations comportementales associées à l’émotion ou, à l’inverse à attirer 

l’attention sur une émotion en amplifiant les manifestations extérieures. 

• L’agression physique et/ou verbale est couramment utilisée pour évacuer la tension 

physique engendrée par l’émotion. 

Il convient de discerner les différentes familles de stratégies de régulation émotionnelle afin 

de pouvoir les étudier. Cependant, ces distinctions sont théoriques et il est parfois difficile de 

les opérer en se basant sur les expériences des individus. De plus, il semble que nous activons 

souvent plusieurs stratégies en parallèle ou successivement lors d’un même épisode 

émotionnel ce qui complique leur étude (J. J. Gross & Thompson, 2014) et que les mécanismes 

sous-jacents à ces différentes stratégies de régulation des émotions, ne soient pas totalement 

imperméables les uns aux autres. Enfin, chaque individu est reconnaissable par autrui par son 

style de régulation émotionnelle, soit ses habitudes en termes de stratégies mobilisées, soit 

ses types d’émotions régulées. C’est aussi de ces habitudes que découlent des conséquences 

sur le long terme, en termes d’adaptation à l’environnement (Bar On, 1997; J. J. Gross & John, 

2003; Mayer & Salovey, 1997). 
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DEUXIEME PARTIE : LA REGULATION EMOTIONNELLE A 

L’AGE ADULTE 

A. Les antécédents et les conséquences de la régulation émotionnelle 

Nous avons vu que, lors d’un épisode émotionnel, l’être humain est capable de mettre en 

œuvre une multitude de stratégies afin d’infléchir le cours de ses émotions et d’en moduler 

l’intensité. Nous allons à présent présenter les antécédents et les conséquences de cette 

capacité et de certaines stratégies en particulier. 

1. Les antécédents de la régulation émotionnelle 

Dans notre quotidien nous pouvons constater que nous ne régulons pas tou.te.s nos émotions 

avec la même vigueur, ni de la même manière. La capacité à réguler ses émotions repose sur 

des dispositions innées mais diffère d’un individu à l’autre. Les recherches visant à expliquer 

les différences inter-individuelles en matière de régulation émotionnelle proposent des 

facteurs très divers. Par conséquent, le recul nécessaire pour déterminer quels facteurs 

influencent la régulation émotionnelle et comment ils interagissent entre eux, n’est pas 

suffisant à ce jour. Néanmoins, des pistes d’explications peuvent être dégagées à partir 

d’études menées sur des facteurs génétiques, environnementaux, cognitifs mais aussi sur les 

interactions sociales ou encore l’âge. 

• Les facteurs génétiques. Certains gènes agissent sur des fonctions neurologiques, 

elles-mêmes impliquées dans la régulation émotionnelle. C’est le cas du gène 5-HTT 

dont les études montrent qu’il détermine, en partie, la réactivité de l’amygdale ; les 

personnes porteuses de l’allèle court étant plus réactives émotionnellement que celles 

porteuses de l’allèle long (Munafò et al., 2008). C’est aussi le cas du gène COMT, qui 

agit sur les zones frontales du cerveau, déterminant ainsi, en partie, la qualité de la 

régulation émotionnelle (Canli et al., 2009; Hariri & Forbes, 2014).  

• Les facteurs environnementaux. La régulation émotionnelle est un thème de 

recherche récurent en psychologie du développement. Il s’en dégage trois facteurs 

ayant une incidence sur la régulation émotionnelle que sont le style d’attachement, le 

traumatisme ainsi que la capacité des parents à gérer leurs propres émotions. Les 
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études montrent qu’un style d’attachement sécure est associé à moins d’émotions 

dites négatives et d’intensité moins forte qu’un style d’attachement insécure (Berlin & 

Cassidy, 2003). De surcroit, la manière dont les parents et l’entourage proche régulent 

leurs émotions constitue des exemples que les enfants reproduisent lorsqu’il s’agit de 

réguler leurs propres émotions (Thompson, 1994; Vilenskaya, 2020). Enfin, les 

traumatismes engendrent des modifications durables des fonctionnements cérébral 

et endocrinologique, ce qui affecte les capacités à réguler ses émotions lors d’épisodes 

émotionnels ultérieurs (Ehring & Quack, 2010; Schore, 2001).  

• Les interactions sociales. La régulation de nos émotions est nécessaire au maintien de 

l’intégration sociale, notamment du fait des conséquences de l’expression des 

émotions sur les interactions sociales. C’est aussi par des interactions sociales que 

nous apprenons à réguler nos émotions en accord avec les normes sociales en vigueur 

en fonction du contexte (Butler & Gross, 2009; Erber & Erber, 2000; Fox & Calkins, 

2003; Niven et al., 2009). On appelle régulation exogène des émotions « l’ensemble 

des processus par lesquels l’entourage prescrit, influence ou contrôle, directement ou 

indirectement, explicitement ou implicitement, la nature et/ou l’intensité des 

expériences et expressions émotionnelles d’un individu. » (T. Leroy et al., 2014, p. 185). 

L’influence exercée par l’entourage sur la capacité et la manière de réguler ses 

émotions se traduit par la transmission de règles et de normes sociales quant à 

l’expérience et l’expression des émotions et à leur régulation en fonction des 

personnes présentes ou non. Elle se manifeste aussi dans des stratégies 

interpersonnelles telles que la valorisation sociale, le partage social, la distraction ou 

encore la réassurance (Butler et al., 2007; Hochschild, 1979; Niven et al., 2009; 

Zaalberg et al., 2004). De ce point de vue, les interactions sociales (passées, présentes 

ou anticipées) sont déterminantes de l’ajustement des individus aux situations 

émotionnelles et la régulation exogène des émotions affecte donc les processus de 

régulation endogène mis en œuvre pour faire face à ces situations.  

• L’âge. Au cours de la vie, le rapport à la régulation émotionnelle évolue. Les jeunes 

personnes rapportent davantage de difficultés à réguler leurs émotions que les 

personnes plus âgées. Plus spécifiquement, les habiletés à percevoir et identifier ses 

émotions, avoir recours à différentes stratégies de régulation et s’engager dans des 

comportement orientés vers la régulation émotionnelle sont faibles chez les jeunes 
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personnes (Orgeta, 2009). D’autres études relèvent l’effet de l’âge sur le type de 

stratégie de régulation émotionnelle privilégié, les individus plus âgés préférant des 

stratégies moins coûteuses cognitivement que les plus jeunes (Scheibe & Zacher, 

2013a; Whitmoyer, 2020). Enfin, les personnes plus âgées rapportent moins 

d’expériences émotionnelles déplaisantes et adoptent des stratégies de régulation 

émotionnelle plus ajustées (Carstensen et al., 2000; J. J. Gross et al., 1997; 

Zimmermann & Iwanski, 2014).  

• La mémoire de travail. Elle correspond à la capacité à traiter des informations tout en 

poursuivant des objectifs distincts et/ou en présence de sources de distractions (Engle, 

2001). Les recherches sur la relation entre la mémoire de travail et la régulation des 

émotions font suite à la découverte que les zones cérébrales mobilisées pour réguler 

des émotions et pour effectuer des tâches impliquant la mémoire de travail se 

chevauchent (Duncan, 2010; Wang et al., 2019). Plusieurs études viennent confirmer 

que la mémoire de travail et son entrainement ont des effets positifs sur la capacité à 

réguler ses émotions (Engen & Kanske, 2013; Schmeichel et al., 2008; Schweizer et al., 

2013; Xiu et al., 2018). 

• Le moment de la journée (Tucker et al., 2012), le niveau socio-économique (Troy et 

al., 2017) ou encore la personnalité (Hughes et al., 2020; John & Gross, 2014) semblent 

aussi impliqués dans la régulation émotionnelle. 

Quels que soient les facteurs, aucun ne permet de présager avec certitude des réactions 

émotionnelles des individus. Premièrement, ils ont un impact sur les capacités d’une personne 

à réguler ses émotions mais ne permettent pas de prédire une réaction émotionnelle donnée. 

Ainsi, les parts explicatives qui incombent à ces différents facteurs varient. De plus, ces 

facteurs interagissent entre eux et, tout au long de leur vie, les individus rencontrent des 

situations diverses qui rendent la régulation des émotions plus ou moins aisée. Par exemple, 

une surexposition à des situations difficiles émotionnellement amenuise les capacités à 

réguler ses émotions du fait de l’épuisement des ressources (Baumeister, 2002). 
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2. Les effets de la régulation émotionnelle et des différentes stratégies 

Si le processus émotionnel comprend une part d’influence de l’individu, c’est pour s’ajuster 

au contexte dans lequel l’émotion apparait et ainsi favoriser les réactions les plus adaptées 

possible. Une des fonctions premières de la régulation émotionnelle est donc de permettre 

l’adaptation à l’environnement. En cela, la régulation émotionnelle a une incidence dans la vie 

des individus, dans différents domaines de vie, comme en témoignent de nombreuses 

recherches. Dans cette partie, nous présenterons la nature et l’ampleur des conséquences de 

la régulation émotionnelle en général et des différentes stratégies de régulation émotionnelle 

en particulier. 

a. Les effets de la régulation émotionnelle en elle-même 

Le fait de réguler ses émotions, quelle que soit la stratégie mobilisée, a des effets sur de 

nombreux aspects de nos vies dont la santé physique, la santé mentale, les relations sociales, 

la gestion des ressources financières ainsi que les performances académiques. 

• La santé physique. Les émotions engagent le corps à plusieurs niveaux, neurologique 

et hormonal notamment. Cela explique que la manière de les réguler ait des effets sur 

la santé physique (De Steno et al., 2013). En effet, la difficulté à réguler les émotions, 

et en particulier les émotions dites négatives, constitue un facteur de risque dans le 

développement ou l’aggravation de différentes maladies telles que l’asthme (Lehrer et 

al., 1993), les maladies cardiovasculaires (Appleton & Kubzansky, 2014; Blumenthal et 

al., 2005) ainsi que certains cancers (Spiegel & Giese-Davis, 2003). 

• La santé mentale. De nombreuses et diverses psychopathologies s’avèrent être 

associées avec des stratégies de régulations émotionnelles communes, à savoir 

l’évitement, la rumination et la suppression. Il s’agit en de pathologies telles que les 

troubles dépressifs, les crises d’angoisse ou encore les phobies multiples (Berking & 

Wupperman, 2012; J. J. Gross & Muñoz, 1995, 1995; Hu et al., 2014; Watkins & Brown, 

2002).  

• Les relations sociales. La régulation émotionnelle a une incidence sur nos relations 

interpersonnelles de plusieurs manières. D’une part, notre capacité à réguler nos 

propres émotions contribue à des relations sociales et de couple satisfaisantes et à la 

réduction des conflits interpersonnels (Bloch et al., 2014; Farmer & Kashdan, 2012; 

Lopes et al., 2005; Schutte et al., 2001). De surcroit, la piètre régulation des émotions 
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est associée à une moindre appréciation par les pairs (J. J. Gross, 2002). D’autre part, 

certaines stratégies de régulation émotionnelles s’appuient sur des relations et des 

phénomènes interpersonnels, tels que le partage et le soutien émotionnel, l’empathie 

ainsi que d’autres comportements prosociaux (Zaki & Williams, 2013). Enfin, la 

régulation émotionnelle peut viser à réguler les émotions d’autrui, soit la régulation 

émotionnelle extrinsèque. Et ce versant de la régulation émotionnelle a des 

répercussions sur tous les individus impliqués dans l’interaction ; tant celui dont les 

émotions sont visées de prime abord que celui opérant une régulation extrinsèque (S. 

Côté et al., 2013; Niven, Totterdell, et al., 2012) mais aussi sur la relation entre les 

individus concernés (Niven, Holman, et al., 2012). 

• La gestion des ressources. Dans le champ de l’économie, le rapport aux émotions 

permet de mettre en perspective des décisions quant à la gestion des ressources 

matérielles et financières des individus. Il en ressort que les pertes et les gains d’argent 

n’engendrent pas les mêmes réactions émotionnelles, contredisant ainsi les 

défenseur.euse.s de l’être humain qui serait tout à fait rationnel dans le domaine 

économique. En effet, la théorie des perspectives12 (Kahneman & Tversky, 1979; 

Salovey, 2001) montre que pour une même unité de base, la valeur subjective qui lui 

est attribuée diffère suivant que cette unité est gagnée ou perdue. Plus précisément, 

le ressenti positif associé au gain est inférieur au ressenti négatif associé à la perte de 

la même unité de base. Cela a pour conséquence directe d’inciter les individus à éviter 

les pertes plutôt que de chercher à gagner davantage. De plus, et sur un terme plus 

long, les niveaux de ressentis positifs ou négatifs associés aux pertes et aux gains 

stagnent. Autrement dit, le ressenti positif immédiat suite à un gain n’augmente pas 

en intensité s’il est suivi d’un autre gain et inversement pour les pertes. Cela explique 

notamment que les investisseur.euse.s aient tendance à vendre prématurément des 

actions pourtant profitables, et à conserver longtemps celles qui déclinent. 

• La performance académique. Les études menées auprès d’étudiant.e.s montrent que 

ceux et celles qui éprouvent des difficultés à gérer leurs émotions réussissent moins 

bien dans leurs études (Graziano et al., 2007; Gumora & Arsenio, 2002; MacCann et 

 

12 Terme d’origine : « prospect theory » 
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al., 2020). Cela peut s’expliquer par le fait que la régulation émotionnelle en elle-même 

demande des ressources cognitives, qui ne sont alors pas mobilisées pour faire une 

tâche donnée, altérant ainsi les performances (Muraven et al., 1998). 

Certains des effets de la régulation émotionnelle sont spécifiques aux activités 

professionnelles, notamment en matière de performance et de relations interpersonnelles. 

Nous reviendrons et développerons ces aspects dans une partie ultérieure.  

b. Les effets de la régulation émotionnelle en fonction de la stratégie employée 

Au-delà de l’effort fait consciemment ou non, pour réguler une émotion, les différentes 

stratégies mises en œuvre ont des incidences différentes sur de nombreux aspects de la vie 

quotidienne. Dans un premier temps, nous rapporterons les recherches comparant les 

stratégies de la suppression et de la réévaluation. Puis, dans un second temps, nous 

reviendrons sur les recherches portant sur les autres stratégies de régulation émotionnelle. 

Les effets de la suppression et de la réévaluation 

Les recherches s’intéressant aux effets des différentes stratégies révèlent des résultats 

récurrents sont instructifs. Les publications scientifiques ont trait principalement à deux 

stratégies décrites précédemment : la réévaluation (qui appartient à la famille du changement 

cognitif) et la suppression de l’émotion (qui appartient à la famille de la modulation de la 

réponse émotionnelle). Pour rappel, la réévaluation consiste à agir sur la signification donnée 

à une situation afin d’influencer sa portée émotionnelle. La suppression, quant à elle, porte 

sur l’émotion lorsqu’elle est manifeste et consiste à éteindre une émotion dans ses 

dimensions comportementale, physiologique et expérientielle, et de la manière la plus directe 

possible. De plus, les publications sur les effets de la suppression et de la réévaluation portent 

principalement sur l’atténuation d’émotions dites négatives. On peut distinguer trois champs 

de recherches en fonction du type d’effets des différentes stratégies de régulation : selon les 

composantes du modèle de Scherer (2001), sur la mémoire et sur la vie sociale.  

La réévaluation et la suppression comme stratégie de régulation émotionnelle n’ont pas les 

mêmes effets sur les différentes composantes d’une émotion.  En effet, la suppression va de 

pair avec une diminution de la composante comportementale et expressive de l’émotion et 

avec une augmentation des composantes physiologique et subjective. A l’inverse, la 

réévaluation résulte en une diminution de la composante comportementale et expressive 
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ainsi que de la composante subjective (J. J. Gross, 1998a, 2002; J. J. Gross & Levenson, 1993; 

Richards & Gross, 2000). Les effets de ces deux stratégies de régulation touchent aussi le 

versant dit positif d’un épisode émotionnel. Plus précisément, la réévaluation, lorsqu’elle cible 

les aspects ressentis comme négatifs, n’atteint pas le versant émotionnel ressenti comme 

positif. A l’inverse, la stratégie consistant à supprimer une émotion atteint les composants de 

l’émotion quelle que soit la valence de cette dernière (Butler et al., 2003; J. J. Gross, 2001, 

2002). De plus, la suppression n’atténue pas réellement le ressenti émotionnel, ce qui a pour 

conséquence de diminuer le bien-être psychologique des personnes qui y ont le plus recours, 

voire de favoriser l’émergence de troubles psychiques tels que l’anxiété ou la dépression 

(Giuliani et al., 2008; John & Gross, 2004). La réévaluation est considérée comme moins 

coûteuse cognitivement que la suppression en cela que la première consiste à mobiliser son 

attention de manière différente sur la situation émotionnelle alors que la seconde suppose un 

investissement cognitif plus important et le détournement de son attention de la situation 

donnée (John & Gross, 2004). Autant de ressources cognitives mobilisées à supprimer une 

émotion et dont se prive l’individu pour gérer la situation en elle-même, notamment dans ses 

aspects relationnels. 

Au-delà des effets sur les composantes d’une émotion, les stratégies de régulation ont aussi 

des effets sur la mémoire. Il est nécessaire de porter son attention sur un élément donné pour 

qu’il puisse être encodé en mémoire. Or, les ressources attentionnelles sont limitées. Donc si 

l’attention est mobilisée sur le contrôle des manifestations extérieures d’une émotion, d’ordre 

comportemental notamment, moins de ressources attentionnelles sont mobilisées sur la 

situation en cours. Cela altère la finesse et la quantité des éléments retenus (Ellis & Ashbrook, 

1989). Autrement dit, le choix d’une stratégie de régulation émotionnelle influence la 

distribution des ressources attentionnelles entre les éléments qui ont trait à l’émotion et ceux 

qui ont trait à la situation, limitant la mémorisation des éléments sur lesquels l’attention n’est 

pas portée. Cela explique pourquoi les stratégies de régulation émotionnelle centrées sur la 

réponse émotionnelle, telle que la suppression de l’émotion sont associées à une moindre 

mémorisation des éléments d’une situation émotionnelle (tant le contenu que la teneur 

émotionnelle de la situation) par rapport à la réévaluation cognitive (stratégie centrée sur les 

antécédents d’un épisode émotionnel) qui a tendance à améliorer les capacités de 

mémorisation (Richards et al., 2003; Richards & Gross, 1999, 2000). 
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Les rapports sociaux aussi peuvent être influencés par le type de stratégie de régulation 

émotionnelle employé. En effet, l’expression des émotions est essentielle à des relations 

humaines de qualité. Les émotions sont, par exemple, une condition nécessaire à l’émergence 

du soutien social. L’état émotionnel d’une personne transparait, donnant ainsi des indications 

aux autres personnes qui l’entourent quant à la manière la plus appropriée d’interagir avec 

elle. Les manifestations extérieures des émotions, qui correspondent essentiellement à la 

composante comportementale et expressive, permettent aux autres d’ajuster leurs 

comportements et, éventuellement, de réguler leurs propres émotions en conséquence. Cela 

augmente aussi les chances de chacun.e de susciter des réactions adaptées à son état 

émotionnel. Le cas du soutien social est probablement le plus emblématique de la fonction 

sociale des émotions. En effet, le soutien social est une réaction possible aux états 

émotionnels d’autrui et permet de modifier l’état émotionnel de la personne qui en bénéficie, 

atténuant notamment les effets délétères de l’anxiété (Uchino et al., 1996).  

Pour que les émotions jouent pleinement leur rôle dans les interactions sociales, encore faut-

il qu’elles soient perçues par la personne qui les ressent, voire exprimées. Or, en maitrisant 

les émotions pour en réduire les manifestations, la stratégie de régulation émotionnelle 

consistant à supprimer les manifestations des émotions, nuit à la qualité des relations 

puisqu’elle brouille les signaux indispensables à autrui pour réagir aux émotions en question. 

Par exemple, des études montrent que la non-expression d’émotions dites positives a des 

impacts d’ordre physiologique (augmentation de la pression sanguine) et psychologique 

(augmentation de l’anxiété) sur les interlocuteur.trice.s de ces personnes (Butler et al., 2003; 

Christenfeld et al., 1997; J. J. Gross, 2002). Un autre effet délétère de la suppression réside 

dans la discordance ressentie entre l’émotion ressentie et son expression, soit la sensation de 

ne pas être authentique et sincère vis-à-vis d’autrui (Higgins, 1987; Sheldon et al., 1997). Cela 

représente alors un risque d’altération des relations, empêchant le développement de 

relations émotionnellement authentiques (English & John, 2013). D’ailleurs, les individus 

faisant habituellement appel à la suppression rapportent davantage éviter de s’attacher et 

ressentir de l’inconfort dans le partage d’émotions avec leurs proches (John & Gross, 2004). A 

l’inverse, la réévaluation est associée à de nombreux effets positifs. Les émotions positives 

sont davantage ressenties et exprimées (et inversement pour les émotions dites négatives) et 

du fait de leur état d’esprit positif face aux situations délicates émotionnellement, les 

individus faisant appel à la réévaluation sont aussi appréciés par leurs proches et collègues. Ils 
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sont aussi plus enclins à partager leurs émotions quelles que soient leurs valences et à 

s’engager dans des relations authentiques émotionnellement ce qui augmente effectivement 

le niveau de qualité de leurs relations (John & Gross, 2004). 

Dans la continuité des travaux présentés jusque-là, les personnes faisant usage de la 

réévaluation plutôt que de la suppression sont davantage satisfaites de leur vie, plus 

optimistes, ont de meilleurs niveaux d’estime d’elles-mêmes et de bien-être, et de manière 

générale sont en meilleure santé psychique. L’usage de la suppression, quant à lui, est associé 

à davantage de symptômes de dépression, à de moindres niveaux de satisfaction, 

d’optimisme, d’estime de soi et de bien-être, ainsi qu’à une moins bonne santé psychique 

(Burić et al., 2017; Haga et al., 2009; John & Gross, 2004).  

En somme et au vu des études sur la réévaluation et la suppression, il s’avère que la première 

stratégie semble plus souhaitable que la seconde, en cela que cette dernière altère le 

fonctionnement affectif, cognitif et social des individus et a des effets dommageables tant sur 

le court terme que sur le long terme (John & Gross, 2004). Néanmoins, les résultats 

développés ci-dessus sont à prendre avec précautions car les chercheur.e.s ne savent pas 

réellement si les individus font effectivement usage de la stratégie de régulation demandée, 

ni dans quelle proportion (Demaree et al., 2006).  

Les effets des autres stratégies de régulation émotionnelle.  

Parallèlement à ces enseignements spécifiques à la réévaluation et à la suppression de 

l’émotion, d’autres études plus disparates portent sur les conséquences d’autres stratégies de 

régulation émotionnelle. 

Dans la famille des stratégies de la sélection de la situation, la confrontation à une situation 

peut être associée à des émotions désagréables sur le court terme mais s’avère souhaitable 

sur le long terme dans certaines circonstances, et notamment dans le cas de phobies où 

l’évitement de la situation anxiogène engendre l’augmentation du trouble pathologique (Suls 

& Fletcher, 1985). De même, dans le cadre professionnel, il arrive de choisir de refuser 

d’appliquer une demande émanant de sa hiérarchie, ce qui peut être associé à un épisode 

émotionnel désagréable, afin de préserver son bien-être sur le long terme (Diefendorff et al., 

2008). Cela vaut aussi pour les personnes ayant d’importantes responsabilités et manageant 

des équipes, dans la mesure où leurs décisions de se confronter à une situation ou non 
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implique d’autres personnes (C.-S. Wong & Law, 2002). A l’inverse, la procrastination, si elle 

atténue l’anxiété sur le court terme, a tendance à l’augmenter sur le long terme, de même 

que la consommation d’alcool et de drogues, laquelle porte atteinte à la santé des individus 

(Mikolajczak et al., 2009). Enfin, l’évitement semble être une stratégie fructueuse seulement 

dans les rares cas où aucune conséquence négative directe ou indirecte ne peut se produire. 

En dehors de ces cas de figure, l’usage de l’évitement comme stratégie par défaut est associé 

à des effets délétères sur le bien-être et la santé sur le long terme (Penley et al., 2002; Suls & 

Fletcher, 1985). L’évitement de situations à caractère social s’avère, lui aussi, délétère sur le 

long terme en cela qu’il érode les sentiments de cohésion et peut mener à du ressentiment et 

à des interactions négatives (Delongis & Preece, 2002; Repetti, 1992).  

Dans la famille de la modification de la situation, la modification directe de la situation est 

associée à l’augmentation du bien-être (Billings & Moos, 1981) et à des effets positifs sur la 

santé physique (Penley et al., 2002). De surcroit, cette stratégie est associée avec de 

meilleures performances tant académiques (Struthers et al., 2000) que professionnelles (C. 

Lee et al., 1993). La modification indirecte de la situation revient principalement à demander 

de l’aide à autrui et a, quant à elle, une dimension adaptative certaine et des effets bénéfiques 

à long terme (Newman, 1994). 

Dans la famille de la réorientation de l’attention, la distraction semble fonctionnelle en cela 

qu’elle atténue les émotions dites négatives (Nolen-hoeksema & Morrow, 1993; Rusting & 

Nolen-Hoeksema, 1998; Trask & Sigmon, 1999). Cependant, elle peut aussi engendrer une 

baisse de la concentration. Une recherche longitudinale a montré qu’un style de coping centré 

principalement sur la gestion du problème, combiné à une forte tendance à la distraction, 

présageait de meilleures performances dans les contextes anxiogènes (Shimazu & Schaufeli, 

2007). La rumination a pour effet d’augmenter la durée et l’intensité des émotions dites 

négatives (Bushman, 2002; Morrow & Nolen-Hoeksema, 1990). L’usage de cette stratégie 

présage aussi de la survenue, du nombre et de la durée d’épisodes dépressifs durant les deux 

années à venir et chez des individus qui ne sont pas initialement atteints de dépression 

(Robinson & Alloy, 2003). De surcroit, la rumination est responsable de l’altération de 

fonctions exécutives lors d’expérimentations en laboratoire (Watkins & Brown, 2002). 
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Dans la famille du changement cognitif, la réévaluation positive atténue l’intensité perçue 

des émotions dites négatives sur le court terme mais pas les manifestations corporelles 

internes (système cardiovasculaire et électrodermal) (J. J. Gross, 1998b). De surcroit et dans 

certaines circonstances, cette stratégie présente un coût cognitif, notamment la baisse des 

performances mnésiques (Richards & Gross, 2000). A plus long terme, la mobilisation de cette 

stratégie est associée à des effets positifs sur le fonctionnement social et affectif (J. J. Gross & 

John, 2003), sur les performances académiques (V. Leroy et al., 2012) et sur les performances 

professionnelles (Fritz & Sonnentag, 2005; Holman et al., 2002), notamment dans ces 

circonstances anxiogènes (S. Côté, 2005; Jordan, Ashkanasy, & Hartel, 2002; Latack & Havlovic, 

1992). Cependant, ces résultats dressent un tableau complexe des conséquences de l’usage 

de cette mobilisation notamment en fonction du contexte. L’acceptation en réaction à des 

évènements à teneur négative semble préserver les individus des effets psychiques (en 

atténuant la perception des émotions dites négatives) et physiques (en préservant le système 

immunitaire et en atténuant la douleur) négatifs (Burns et al., 2002; McCracken & Eccleston, 

2003). De plus, cette stratégie freine, voire empêche, l’apparition d’émotions dites négatives 

telles que le sentiment de culpabilité de manière secondaire. Dans le domaine professionnel, 

elle s’avère négativement associée à des erreurs, ce qui suggère que son coût cognitif serait 

suffisamment mince pour ne pas altérer les performances cognitives (Bond & Bunce, 2003). 

Le blâme d’autrui engendre des conséquences négatives en matière d’ajustement 

psychologique (Affleck et al., 1985; Bulman & Wortman, 1977). 

Dans la famille de la modulation de la réponse émotionnelle, la relaxation atténue les 

manifestations physiques et psychologiques de l’anxiété dans le contexte professionnel 

(Murphy, 1996). Elle a aussi des effets positifs en terme d’ajustement chez les personnes 

atteintes de diverses pathologies (cancer, hypertension, migraine) (C. R. Carlson & Hoyle, 

1993; Luebbert et al., 2001). Dans le contexte du travail, elle est associée à de meilleures 

performances professionnelles (Peters et al., 1977). La prise de médicaments et/ou de 

drogues comme méthode de régulation des émotions a des conséquences négatives sur la 

santé physique et mentale (Single et al., 2000) ainsi que sur les performances cognitives en 

général (Moskowitz et al., 1985) et professionnelles en particulier (Mangione et al., 1999; 

Wiese et al., 2000). La consommation de cannabis, quant à elle, engendre une augmentation 

du bien-être sur le court terme tout en affaiblissant les capacités attentionnelles, motrices, le 
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temps de réaction (W. Hall & Solowij, 1998) altérant ainsi les performances professionnelles 

(Mikolajczak et al., 2009). Enfin, les effets de la prise de médicaments sont mitigés et 

dépendent du type de médicament étudié. Chez des personnes fortement anxieuses, les 

médicaments peuvent être avantageux (Ngoundo-Mbongue et al., 2005). Cependant et 

comme pour de nombreux médicaments, ils peuvent aussi interférer avec le niveau de 

vigilance, le jugement, les compétences motrices, ainsi que d’autres capacités requises dans 

certains emplois. La suppression de l’expression atténue les manifestations observables des 

émotions, cela ne modifie pas pour autant l’expérience de l’émotion et semble même 

augmenter l’activation des systèmes cardiovasculaires et du système nerveux sympathique (J. 

J. Gross, 1998a; J. J. Gross & Levenson, 1993). Cette stratégie induit aussi de forts coûts 

cognitifs, notamment sur les capacités mnésiques (Richards & Gross, 2000), ainsi que des 

coûts sociaux (Butler et al., 2003). Sur le long terme, cette stratégie est associée à un 

ajustement physiologique et social médiocre (Brotheridge & Lee, 2003; Grandey, 2003; J. J. 

Gross & John, 2003). Enfin, dans le domaine professionnel, cette stratégie a pour effets de 

mauvaises performances mais une meilleure satisfaction des client.e.s (Grandey et al., 2005). 

L’agression physique et/ou verbale, quant à elle, entraine une augmentation de la réactivité 

cardiovasculaire à des déclencheurs anxiogènes (Suls & Wan, 1993) et du risque de 

développer des pathologies cardiaques (T. Q. Miller et al., 1996). 

3. Le caractère fonctionnel des stratégies de régulation émotionnelle 

L’une des problématiques soulevées par la littérature scientifique revient à juger du caractère 

souhaitable d’une stratégie de régulation émotionnelle donnée. Or, il est délicat de présager 

du caractère souhaitable ou non, fonctionnel ou non d’une stratégie de régulation 

émotionnelle donnée sans tenir compte du contexte de l’épisode émotionnel (Southam-

Gerow & Kendall, 2002). Selon les chercheur.e.s, plusieurs critères sont proposés pour juger 

du caractère fonctionnel ou non d’une stratégie de régulation. 

• Les conséquences : l’étude des conséquences de la mise en œuvre des différentes 

stratégies de régulation montre que la rumination est jugée moins fonctionnelle que 

le partage social et la recherche de soutien social (Salovey et al., 1999). 

Dans cette conception, le contexte n’est pas pris en compte. Or, si une stratégie peut 

être fonctionnelle dans l’absolu, elle n’est pas pour autant adaptée à toutes les 

circonstances. Il est avéré que l’expression des émotions contribue à une bonne santé 
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physique et psychique (Pennebaker, 1997). Pour autant, (M. S. Clark & Finkel, 2004) 

argumentent que le caractère fonctionnel de cette stratégie dépend du contexte social 

en question, certaines relations n’étant pas propices à l’écoute empathique et au 

soutien social, voire peuvent être porteuses de rejet ou du jugement en réaction à du 

partage émotionnel. 

• La flexibilité dans le choix et l’application des stratégies à travers le nombre de 

stratégies actionnables par les individus et la capacité à mobiliser la stratégie la plus 

efficace et adaptée au regard du contexte dans toutes ses dimensions (Bonanno et al., 

2004; Diamond & Aspinwall, 2003; J. J. Gross & John, 2002). 

• La réussite de la mise en œuvre de la stratégie sélectionnée est conceptualisée selon 

les critères suivants : 1) le degré auquel l’émotion ciblée est effectivement modifiée 

suite aux efforts pour la réguler ; 2) le caractère automatique ou non de la mise en 

œuvre de la stratégie ; 3) le niveau de ressources demandées pour appliquer la 

stratégie (J. J. Gross & John, 2002).  

B. Le développement de la régulation émotionnelle à l’âge adulte 

Très étudié en psychologie du développement, l’apprentissage des compétences 

émotionnelles de manière générale, et de la capacité à réguler ses émotions en particulier, 

fait aussi l’objet d’études chez les adultes. S’il est intuitif de placer dans l’enfance le moment 

le plus propice à l’acquisition et au développement des compétences émotionnelles 

(Thompson, 1994), l’âge adulte n’en est pas moins riche d’opportunités. Il s’avère que ces 

opportunités, tout comme dans l’enfance, peuvent s’appuyer sur la plasticité neuronale pour 

engendrer des progrès durables quant aux capacités à identifier, exprimer, comprendre et 

réguler les émotions (Campo et al., 2015; Kotsou et al., 2011; Nelis et al., 2009). Tant par des 

interventions spécifiques telles que des formations (Cherniss & Adler, 2000; Hodzic et al., 

2018; Kotsou et al., 2019; Mattingly & Kraiger, 2019; Schutte et al., 2013), que par la pratique 

d’activités dont le but premier n’est pas le développement de compétences émotionnelles 

(Mohanraj et al., 2019; Rojek, 2010), les recherches montrent qu’il est tout à fait possible de 

progresser dans son rapport aux émotions, même à l’âge adulte (Cole, 2014). 

Garante de la finesse d’adaptation à l’environnement, la régulation émotionnelle une 

combinaison de mécanismes innés pour certains et acquis pour d’autres. Nous apprenons à 

réguler nos émotions tout au long de nos vies. Dans cette partie, nous reviendrons sur le 
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développement des compétences émotionnelles et de la régulation émotionnelle en 

particulier à travers la formation professionnelle et les activités de loisirs. 

1. La formation professionnelle 

Les formations professionnelles spécifiques à la régulation émotionnelle et les publications en 

faisant état sont très peu nombreuses. Par conséquent, nous rapportons ici principalement 

les études portant sur les formations professionnelles aux compétences émotionnelles. 

Dans le domaine de la formation professionnelle, de plus en plus de formations aux 

compétences émotionnelles émergent (Kotsou et al., 2019). Pour autant, très peu s’appuient 

sur la littérature scientifique dans leurs conceptions ou dans leurs évaluations. Plusieurs 

revues de littérature sur le sujet rapportent que les interventions visant à développer les 

compétences émotionnelles ont des résultats positifs et durables, notamment dans les 

domaines de la santé mentale et physique ainsi que du travail (Kotsou et al., 2019). En 

complément à ces résultats, les interventions qui se basent sur le modèle des habiletés 

montrent de meilleurs résultats que celles se basant sur le modèle des traits (Hodzic et al., 

2018; Kotsou et al., 2019; Mattingly & Kraiger, 2019; Nelis et al., 2011). Les premières étant 

évaluées par des tests de performance tels que le Mayer-Salovay-Caruso Emotional 

Intelligence Test (Salovey & Grewal, 2005) et les secondes par des questionnaires tels que le 

Trait Emotional Intelligence Questionnaire (Petrides & Furnham, 2003). Au-delà des 

formations professionnelles classiques (Valencia & Simanbela, 2022), des formations faisant 

appel aux nouvelles technologies (Bettis et al., 2021; Sadka & Antle, 2022) et notamment aux 

jeux vidéo (Cejudo & Latorre, 2017; Goldsworthy, 2002; Jung et al., 2016; Pan et al., 2022) 

ainsi le travail thérapeutique sous la forme de formation à la Programmation 

Neurolinguistique (Javadi et al., 2014) ou encore de coaching (Bharwaney, 2007; Lemisiou, 

2018; Patti et al., 2015; Sullivan, 2006) montrent des résultats prometteurs. 

Autre enseignement intéressant, dans ces formations, les progrès quant à la compréhension 

des émotions sont plus importants que ceux quant à la régulation et l’utilisation des émotions. 

Ce phénomène s’explique par le fait que ces formations consistent principalement en un 

apport de savoirs théoriques. Or, la compréhension des émotions est associée à l’intelligence 

cristallisée (MacCann et al., 2014). Par conséquent, ces formations ont tendance à développer 

la prise de conscience et le niveau de connaissance quant à certaines habiletés et aspects des 
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compétences émotionnelles, mais sont moins pertinentes pour ce qui est de la mise en œuvre 

de ces compétences au quotidien (Hodzic et al., 2018). Ces résultats sont cohérents avec le 

modèle en cascade de Joseph et Newman (2010), selon lequel la compréhension des émotions 

relève d’une accumulation de connaissances structurées, et est préalable à la régulation 

émotionnelle. Autrement dit, un seuil minimum de connaissances sur les émotions serait 

nécessaire pour comprendre les mécanismes sous-jacents aux compétences émotionnelles, 

mais les bénéfices induits par la mise en application de ces connaissances reposent sur des 

formations plus longues, fréquentes et expérientielles (Hodzic et al., 2018).  

A ce jour, les publications scientifiques rapportant des formations spécifiques à la régulation 

émotionnelle et auprès d’adultes, sont très rares (Bagheri et al., 2017; Bernstein et al., 2020; 

Besharat et al., 2013; Sadri Damirchi et al., 2016). Ces recherches montrent que la formation 

peut effectivement engendrer effectivement des progrès en matière de régulation 

émotionnelle.  

2. Les activités de loisirs 

De même que pour la formation professionnelle, il nous semble intéressant et riche de 

rapporter ici les études portant sur les activités de loisirs permettant de développer les 

compétences émotionnelles, avant de décrire les études portant spécifiquement sur le 

développement de la régulation émotionnelle.  

a. Les activités de loisirs propices au développement des compétences émotionnelles 

En parallèle des travaux sur la formation aux compétences émotionnelle en général et sur la 

régulation émotionnelle en particulier, d’autres chercheur.e.s s’intéressent à l’impact de 

diverses activités sur le développement des compétences émotionnelles. Parmi ces activités, 

certaines sont fréquemment pratiquées comme loisirs. C’est le cas des activités physiques de 

manière générale (Harmandeep Singh, 2017) et en particulier le yoga (Biradar & Maliaptil, 

2020; Mocanu et al., 2018; Ross & Cambron, 2022) et la danse (Vancea, 2013) ainsi que des 

sports collectifs (Ristea et al., 2016). Les activités créatives (Teodora, 2010) dont les activités 

musicales (Vijayabanu & Menon, 2016) mais aussi l’expression orale (Abdolrezapour, 2017) et 

écrite (Kirk et al., 2011) de contenus émotionnels ainsi que la lecture (Chu, 2005) montrent 

des résultats analogues. Enfin, les interactions avec les animaux (J. Thomas, 2014) et 
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notamment avec les chevaux (Saggers & Strachan, 2016) ont aussi fait l’objet d’études en ce 

sens. 

La pratique de la méditation intéresse particulièrement les chercheur.e.s car elle favorise la 

conscience de soi, des stimulus corporels internes et externes et engendrerait ainsi davantage 

le recours à la ré évaluation cognitive comme stratégie de régulation émotionnelle (K. W. 

Brown & Ryan, 2003), réduisant aussi l’anxiété (Garland et al., 2011; Izhar et al., 2022). La 

nature même de la méditation qui implique l’acceptation et le non-évitement de l’état interne 

physique et mental présent est effectivement incompatible avec la stratégie de suppression 

de la manifestation d’une émotion. Cela est d’ailleurs confirmé par une étude portant sur cet 

aspect spécifique de la méditation, à savoir l’acception sans jugement, et son lien positif avec 

la diminution de l’utilisation de la suppression comme stratégie de régulation émotionnelle et 

de manière plus générale, la réduction des difficultés à réguler ses émotions (Reber et al., 

2013).  

b. Les activités de loisirs propices au développement de la régulation émotionnelle 

Concernant le développement plus particulier des capacités de régulation émotionnelle, 

d’autres études mettent en lumière les effets positifs de certaines activités.  

• Les activités physiques. Plusieurs activités physiques sont bénéfiques à la régulation 

émotionnelle, notamment le yoga  (Dick et al., 2014), l’aikido (Koch et al., 2015), la 

marche et la course (M. K. Edwards et al., 2017; Y. Zhang et al., 2019), l’aérobic 

(Bernstein & McNally, 2017; M. K. Edwards et al., 2018). Au-delà de ces diverses 

activités, l’amélioration de la conscience de ses sensations corporelles internes et 

externes ainsi que l’entrainement à des techniques de respirations pourraient 

expliquer leurs effets sur la capacité à réguler ses émotions (Bouchard, 2000; 

Brzozowski et al., 2020; M. J. Gross et al., 2016; Samadi et al., 2020). 

• La méditation. Dans la continuité des effets bénéfiques des activités physiques, la 

méditation offre de très bons résultats s’agissant de la régulation émotionnelle en cela 

qu’elle favorise « le fait de prêter attention à l’instant présent, avec bienveillance, 

curiosité et permet de choisir le meilleur comportement. »13 (Saltzman, 2014, p. 9). 

 

13 Citation d’origine : « Paying attention here and now, with kindness and curiosity, and then choosing your 

behaviour. » 
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Ainsi, la pratique de la méditation augmente les capacités de régulation émotionnelle 

par des mécanismes cérébraux et hormonaux (Azulay & Mott, 2016; Chiodelli et al., 

2018; Heredia et al., 2017; Kim, 2014). Cela entraine la réduction de la rumination et 

de la suppression émotionnelle au profit de la ré évaluation cognitive (Wimmer et al., 

2019; Q. Zhang et al., 2019). La méditation contribue d’ailleurs à réduire les 

symptômes de nombreuses pathologies, notamment la dépression (Bagherinia et al., 

2015; Barmal et al., 2018; Barnhofer et al., 2019; Tang, 2018), l’addiction (Farhad et 

al., 2016) ou encore le syndrome de stress post-traumatique (Narimani et al., 2011). 

• La musique et le chant. Le rôle de la musique dans la régulation émotionnelle, 

notamment à travers ses effets sur les instances neurologiques impliquées dans la 

régulation émotionnelle, est étudié depuis le début des années 2000. Ces études 

montrent que la musique est un outil de régulation émotionnelle ponctuel mais ne 

présagent pas de ses effets sur le développement de la capacité à réguler ses émotions 

au-delà d’un épisode émotionnel ciblé (Berthold-Losleben et al., 2021; Moore, 2013; 

Saarikallio, 2011). D’autres recherches montrent cependant que le chant, pratiqué 

régulièrement dans le cadre d’une chorale ou d’une thérapie , est associé à des 

évolutions quant à la manière de réguler ses émotions (Dingle et al., 2013, 2017; Von 

Lob et al., 2010). En effet, une étude a montré qu’utilisé dans le cadre de thérapie, le 

rap favorise la prise de conscience de ses émotions et est associés à une atténuation 

des émotions appartenant au registre de la colère et de l’anxiété (Uhlig et al., 2017).  

• D’autres études portant sur le théâtre et l’écriture expressive montrent aussi des 

résultats prometteur quant aux effets positifs de ces activités sur la régulation 

émotionnelle (Goldstein, 2010; Santoso et al., 2020). 

En parallèle de ces activités qui peuvent être pratiquées en tant que loisir, plusieurs types de 

psychothérapies individuelles ont aussi pour effet de développer les capacités à réguler ses 

émotions. Parmi les différents types de prise en charge, des recherches ont été menées sur 

les thérapies individuelles de manière générale (Rudenstine et al., 2019) et en particulier les 

thérapies comportementales et cognitives (Bagherinia et al., 2015; Bomyea et al., 2020; 

Finsrud, 2016; Hinton et al., 2009; Montazernia et al., 2021) mais aussi avec les animaux (Maoz 

et al., 2021) ou encore une thérapie visant spécifiquement à l’amélioration des capacités en 

régulation émotionnelle (Foroughi et al., 2016). D’autres études rapportent que les 

psychothérapies de groupe donnent elles aussi des résultats positifs sur le développement 
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des capacités à réguler ses émotions (Carroll et al., 2021; Dahlberg et al., 2018; Hamama-Raz 

et al., 2016; Health et al., 2021; Onyedibe & Ifeagwazi, 2021; Sahlin et al., 2019; Sobhani et al., 

2022). 

C. La régulation émotionnelle dans le domaine professionnel 

L’engouement pour les compétences émotionnelles et pour la régulation émotionnelle en 

particulier s’inscrit dans l’actualité du monde du travail. En effet, l’évolution des métiers et 

des compétences tend à donner une place de plus en plus importante aux compétences 

comportementales, ayant trait aux relations humaines et aux capacités cognitives les plus 

complexes. Ces compétences de plus en plus recherchées sont souvent regroupées et 

désignées par le terme de ‘soft skills’ ou compétences douces par les professionnels des 

ressources humaines et par contraste avec les compétences dites dures, qui désignent des 

compétences techniques. Fort de cet intérêt, la régulation émotionnelle comme déterminant 

du bon fonctionnement des individus y compris dans le cadre professionnel, est également 

devenue un sujet d’étude privilégié en recherche (Ashkanasy et al., 2002). Dans cette partie, 

nous allons voir comment les capacités de régulation émotionnelle s’appliquent dans le 

contexte professionnel. En premier lieu, nous présenterons les études portant sur la 

régulation émotionnelle au niveau intra-individuel. En second lieu, nous développerons la 

régulation émotionnelle au niveau inter-individuelle et en particulier dans les relations avec 

les collègues et les managers ainsi qu’avec des client.e.s. 

1. La dimension intra-individuel des émotions au travail 

Par le passé, les émotions ont été écartées des études sur les comportements organisationnels 

(Arvey et al., 1998; Putnam & Mumby, 2000). Il était souhaitable que le cadre professionnel, 

envisagé comme un environnement de pure rationalité, soit exempt d’émotions. Cet angle de 

vue a perdu du terrain dans le champ scientifique à mesure que les recherches montraient 

comment les émotions contribuent à expliquer de nombreux phénomènes individuels dans le 

cadre du travail (Arvey et al., 1998; Fineman, 1993). Non seulement les émotions ne 

disparaissent pas dans le cadre professionnel mais elles y sont tout aussi nécessaires et utiles 

que dans les autres domaines de vie des individus. Il est aujourd’hui admis que les émotions 

jouent un rôle primordial dans le bon fonctionnement des individus au travail. Et la vie 

professionnelle abonde en opportunités pour chacun.e de réguler ses émotions (J. S. Thomas 
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& Allen, 2015). Ainsi, de nos jours, il semble que « toutes les routes mènent aux affects » 

(Mesmer-Magnus et al., 2012, p. 7), y compris dans le domaine professionnel où il a été mis 

en exergue que les processus émotionnels sont centraux dans de nombreux phénomènes 

parmi lesquels la motivation (George & Brief, 1996), le leadership (Gooty et al., 2010), la prise 

de décisions notamment de nature financière (Lerner & Tiedens, 2006; Loewenstein & Lerner, 

2003), les attitudes et comportements professionnels (C. D. Fisher & Ashkanasy, 2000; Weiss 

& Cropanzano, 1996), les comportements et attitudes en tant que client.e.s (Brotheridge & 

Zygadlo, 2006; Dubé & Menon, 2000; Menon & Dubé, 2000), le bien-être (Buruck et al., 2016) 

ou encore sur l’apprentissage dans le cadre professionnel (Scherer & Tran, 2003).  

Toutes les stratégies de régulation émotionnelle sont amenées à être mobilisées au travail 

dans le cas d’épisodes émotionnels à valence négative. Cependant l’étude de Diefendorff et 

al. (2008) a montré que les stratégies pro-actives étaient privilégiées aux stratégies plus 

passives. Les auteur.e.s de cette publication supposent que la pro-activité est davantage 

appropriée et/ou encouragée dans le contexte professionnel. Il est aussi intéressant de 

rapporter de cette recherche que le changement cognitif et la modulation de la réponse, qui 

sont parmi les plus étudiés dans le contexte professionnel et correspondent respectivement 

aux stratégies profondes et de surface sont moins mobilisés que des stratégies telles que la 

sélection, la modification de la situation ou encore le déploiement de l’attention. 

De manière générale, la régulation émotionnelle, et le caractère adapté des stratégies choisies 

en particulier, ont des effets positifs à plusieurs niveaux. En effet, les recherches montrent 

que la régulation des émotions au niveau intra-individuel est associée positivement à la qualité 

de la communication, la santé physiologique, le bien-être professionnel et la performance au 

travail (Grandey et al., 2013; Lawrence et al., 2011; Y. Liu et al., 2010; Mesmer-Magnus et al., 

2012; Webb et al., 2012). Ainsi, le caractère adapté des stratégies de régulation émotionnelle 

choisies a été associé à une augmentation de la performance et une réduction du stress 

professionnel (S. Côté et al., 2008). De surcroit et suivant les stratégies de régulation 

émotionnelle employées, les ressources cognitives se voient plus ou moins mobilisées en 

amont, à l’instant ou en aval de l’épisode émotionnel. Ces ressources cognitives ne sont alors 

plus mobilisables sur d’autres tâches telles que l’attention, la mémorisation, la prise décision. 

C’est particulièrement le cas de la suppression comme stratégie de régulation émotionnelle 

(Brotheridge & Grandey, 2002). Une étude menée durant une année auprès de cadres a pointé 
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que le fait de privilégier le support émotionnel sous la forme de partage social par exemple 

préservait les individus des effets néfastes d’un travail à forte teneur émotionnelle, en matière 

d’épuisement émotionnel (Van de Ven et al., 2013). Une autre étude a montré que l’utilisation 

de stratégies de régulation émotionnelle appartenant au registre de la sélection de la 

situation, de la modification de la situation et du coping était positivement associée à la 

satisfaction professionnelle au quotidien et amortissait positivement les effets de la résolution 

de problèmes complexes en matière de fatigue (Schmitt et al., 2012). 

2. La régulation émotionnelle dans les relations interpersonnelles 

La littérature scientifique quant à la régulation émotionnelle dans le cadre professionnel se 

concentre principalement sur ses effets sociaux (S. Côté et al., 2013) en cela que les relations 

interpersonnelles sont la première source d’épisodes émotionnels au travail (Basch & Fisher, 

2000; Diefendorff et al., 2008). Plus précisément, deux types d’interactions ont fait l’objet de 

publications : celles entre client.e.s et celles avec des collègues. 

a. Les relations avec des client.e.s, patient.e.s, usager.e.s 

Lorsqu’on s’intéresse à la régulation émotionnelle dans les relations avec des client.e.s, le 

travail émotionnel est le concept qui réunit le plus de travaux de recherches. Ce concept se 

veut plus appliqué par rapport à la régulation émotionnelle qui serait un concept plus 

fondamental (Mikolajczak et al., 2009). Quoi qu’il en soit, ces deux concepts, qui ont tous deux 

vu le jour à la fin des années 80, semblent confluer aujourd’hui, s’enrichissant l’un l’autre 

(Grandey, 2000; Mikolajczak et al., 2009; Tran, 2012). 

Le travail émotionnel renvoie à la manière dont les travailleur.euse.s gèrent leurs émotions 

pour répondre aux attentes associées à leurs entreprises et secteurs d’activité (Mikolajczak et 

al., 2009), soit les émotions qu’il est acceptable ou non de montrer ainsi que la manière de les 

exprimer durant les interactions interpersonnelles (Hochschild, 1983). Ce concept est né de 

l’observation de certains métiers dans lesquels la dimension émotionnelle était partie 

intégrante et essentielle des tâches et missions qui incombaient aux travailleur.euse.s. En 

effet, si tou.te.s les travailleur.euse.s sont amené.e.s à réguler leurs émotions au travail, pour 

certain.e.s, le travail en lui-même consiste à réguler des émotions, les siennes et/ou celles 

d’autrui (Rafaeli & Sutton, 1987). C’est le cas des métiers de service dans lesquels la relation 

avec la clientèle est un levier important de la performance, si ce n’est le levier principal 
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(Hochschild, 1983). Hochschild assortit cette définition de certaines caractéristiques propres 

aux situations engendrant du travail émotionnel. Premièrement, les travailleur.euse.s sont en 

contact direct avec la clientèle (virtuellement ou non, en face à face ou seulement via la voix). 

Deuxièmement, l’entreprise spécifie explicitement ou implicitement quelles émotions 

peuvent et/ou doivent être exprimées et comment il convient de les exprimer. Et 

troisièmement, l’entreprise contrôle de manière directe ou indirecte les expressions 

émotionnelles des travailleur.euse.s (Glomb & Tews, 2004; Hochschild, 1983). Ainsi décrit, le 

travail émotionnel revient à mettre au service de l’entreprise employeuse et de la 

performance professionnelle qu’elle requiert, des mécanismes psychologiques innés 

intervenant dans la régulation émotionnelle.  

Lorsque l’émotion ressentie est éloignée, voire opposée, à l’émotion qui doit être affichée 

selon les règles en vigueur, le.a travailleur.euse se trouve en dissonance émotionnelle. Les 

individus mettent alors en œuvre des stratégies pour répondre aux attentes externes, d’ordre 

professionnel, et internes, correspondant à leurs réponses tendancielles. En écho aux travaux 

sur les stratégies de régulation émotionnelle présentées précédemment (J. J. Gross, 1998b, 

1998a; J. J. Gross & Thompson, 2014), le champ d’étude sur le travail émotionnel distingue 

aussi différentes stratégies de régulation des émotions. Cependant, dans la théorie du travail 

émotionnel, le caractère plus ou moins superficiel de la stratégie mobilisée remplace le 

moment du processus ciblé par la régulation pour classer les différentes stratégies (Grandey, 

2000, 2015). Les stratégies de surface ciblent les manifestations extérieures des émotions afin 

que l’émotion affichée, tant en termes de valence que d’intensité, corresponde aux attentes. 

Cela se traduit par le fait de cacher des émotions ressenties ou de simuler des émotions non-

ressenties. Dans tous les cas, la composante comportementale et expressive de l’émotion ne 

concorde pas avec les autres composantes de l’émotion en question (Hochschild, 1983). Ce 

type de stratégie est souvent présenté comme inadapté en cela qu’il augmente la dissonance 

émotionnelle et est associé à un sentiment d’inauthenticité ainsi qu’à des troubles tels que la 

dépression ou l’épuisement professionnel14 (Brotheridge & Lee, 2002, 2003; Cossette & Hess, 

2015; Grandey, 2003; Mesmer-Magnus et al., 2012; Totterdell & Holman, 2003). Les stratégies 

profondes, quant à elles, ciblent les composantes non comportementales de l’émotion. C’est 

 

14 Aussi appelé « burn-out » 
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donc le ressenti qui est ciblé par cette stratégie, dans le but d’accorder les composantes non 

comportementales avec l’émotion qu’il convient d’exprimer. Ce type de stratégies favorise la 

consonance émotionnelle, soit la congruence entre les émotions ressenties et celles 

exprimées (Yugo, 2009; Zammuner & Galli, 2005). 

Le travail émotionnel en lui-même a de nombreux effets négatifs. En effet, il est positivement 

associé à la détresse psychologique, à de faibles niveaux d’identification au rôle professionnel 

et un faible niveau de satisfaction au travail, d’authenticité et d’autonomie d’une part, et à de 

forts niveaux de fatigue physique et de roulement du personnel15 d’autre part (Bono & Vey, 

2005; Riley & Weiss, 2016). Ces résultats sont à nuancer en fonction du type de stratégie 

privilégiée pour réduire la dissonance émotionnelle. Les conséquences en fonction du type de 

stratégie ne sont pas clairement établies dans la littérature scientifique. Certains résultats 

témoignent d’effets délétères des stratégies profondes de régulation tels que la fatigue 

extrême et la dépersonnalisation (Grandey, 2003; Mikolajczak et al., 2007; Zammuner & Galli, 

2005). D’autres résultats ne montrant pas d’effets en fonction des stratégies de régulation 

employées (Brotheridge & Lee, 2002, 2003; Totterdell & Holman, 2003). Ces différences dans 

les résultats peuvent être attribuées au manque de précision quant aux stratégies profondes 

appliquées. En effet, cette catégorisation binaire ne permet pas de distinguer plusieurs 

stratégies de régulation au sein des stratégies profondes (Mikolajczak et al., 2009). Cependant, 

dans des situations de travail émotionnel, la stratégie consistant à supprimer les 

manifestations d’une émotion est associée au burn-out, à l’insatisfaction professionnelle, à 

l’épuisement émotionnel et au repli sur soi (Judge et al., 2009; Scott & Barnes, 2011; Totterdell 

& Holman, 2003) et les revues de littérature s’accordent sur le fait que les stratégies de surface 

auraient les effets délétères les plus importants (Bono & Vey, 2005; Lawrence et al., 2011; 

Mikolajczak et al., 2009; Riley & Weiss, 2016). Dans le cas particulier des agressions subies 

dans le cadre du travail qui représentent un déclencheur important d’émotions, notamment 

d’anxiété et de régulation émotionnelle (Rupp & Spencer, 2006), la ré évaluation cognitive est 

une stratégie efficace pour amortir les effets des agressions en matière de tension perçue, 

que ces agressions soient commises par des collègues ou par des client.e.s (Niven et al., 2013). 

 

15 Aussi appelé « turn-over » 
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Le choix de la stratégie adoptée dans ces cas dépend de l’évaluation du niveau de stress perçu 

par les individus, suite à une agression (Grandey et al., 2004). 

Dans les professions où le contact avec la clientèle est le cœur de mission, la manière de 

réguler ou non ses émotions a un effet sur les résultats professionnels. Par exemple, la 

régulation émotionnelle extrinsèque (visant les émotions d’autrui) est positivement associée 

à des affects positifs chez les client.e.s, à une perception plus grande de confiance et de 

convivialité (Niven, Holman, et al., 2012) ainsi qu’à la qualité du service auprès des client.e.s 

et aux résultats de négociation (G. Côté et al., 2013; Fulmer & Barry, 2004). Dans une autre 

étude menée auprès de coiffeur.euse.s, les professionnel.le.s formé.e.s et recevant des 

instructions quant aux stratégies de changement cognitif et de déploiement de l’attention à 

adopter perçoivent davantage de pourboires de la part de leurs client.e.s que ceux ou celles 

qui ne reçoivent aucune formation ni instructions (Hülsheger et al., 2015). D’autres études 

mettent en lumière la pertinence de la ré évaluation cognitive comme stratégie de régulation 

émotionnelle face à des client.e.s par rapport à la stratégie de la suppression (Grandey et al., 

2005; Totterdell & Holman, 2003).  

Les courants de recherches sur la régulation émotionnelle et sur le travail émotionnel donnent 

à voir chacun un versant important de la gestion des émotions. La première mettant en 

lumière l’éventail de processus dont dispose l’individu pour réguler ses émotions, sans en 

étudier leur mise en application suivant le contexte. La seconde donnant du relief à la 

régulation émotionnelle dans le contexte professionnel et en particulier dans les cas où la 

gestion des émotions est nécessaire à la performance individuelle et organisationnelle. 

Cependant, en adoptant une catégorisation binaire des stratégies de gestion des émotions, la 

tradition scientifique du travail émotionnel s’est privée de la finesse d’analyse permise par la 

catégorisation en cinq familles de stratégies du modèle de la régulation émotionnelle 

(Mikolajczak et al., 2009). Les recherches portant sur le travail émotionnel s’orientent de plus 

en plus vers l’intégration du modèle en cinq familles de stratégies du champ de recherche sur 

la régulation émotionnelle.  

b. Les relations entre collègues 

La nécessité de réguler ses émotions sur son lieu de travail ne se limite pas aux interactions 

avec des client.e.s. En effet, d‘autres métiers que ceux de service amènent à réguler des 

émotions, notamment face à ses collègues et à son manager. C’est le cas des ouvriers en 
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sidérurgie (J. Haas, 1977), des personnels mortuaires (Cahill, 1999), des enseignant.e. 

chercheur.e.s (Bellas, 1999), des policier.e.s et des infirmier.e.s (Steinberg & Figart, 1999), des 

avocat.e.s (J. L. Pierce, 1995) ainsi que des juristes (Lively, 2000). Ainsi, des chercheur.e.s 

appellent à étudier la régulation émotionnelle dans le contexte professionnel en considérant 

certains aspects spécifiques tels que la fréquence et l’intensité des interactions avec autrui 

plutôt que le métier en lui-même (Sloan, 2008). 

Il est, à ce jour, peu d’études sur les effets de la régulation émotionnelle sur les relations 

entre collègues. Dans deux d’entre elles, la régulation émotionnelle est positivement associée 

à la qualité perçue des relations au sein d’équipes de travail (Hawkes & Neale, 2020; Niven, 

Totterdell, et al., 2012). Dans une autre étude menée spécifiquement sur les moments de 

réunions, les stratégies de régulation émotionnelles dites ‘de surface’ sont associées 

positivement à l’épuisement émotionnel et négativement à l’efficacité perçue de la réunion 

(Shanock et al., 2013). Concernant les relations entre travailleur.euse.s et subordonné.e.s, 

c’est en particulier sur le leadership que portent des recherches quant à la régulation 

émotionnelle. Ces études nous enseignent ainsi que les employé.e.s ayant des leaders à haut 

niveau de leadership transformationnel rapportent davantage d’émotions positives au 

quotidien, y compris dans leurs rapports avec leurs collègues et les client.e.s (Bono et al., 

2007) et les leaders capables de réguler leurs émotions dites négatives sont perçu.e.s de 

manière positive par leurs subordonné.e.s et sont aussi plus efficaces, avec un style de 

leadership charismatique ou transformationnel (Bono & Ilies, 2006). Ces résultats sont à 

nuancer en fonction du niveau d’authenticité de ces leaders. En effet, une régulation 

émotionnelle de façade pourrait avoir des effets inverses à ceux évoqués précédemment du 

fait de la perception par les subordonnés du caractère feint de ces émotions (Tran, 2012).  

De manière plus générale, le bon fonctionnement d’une équipe de travail est influencée par 

le rapport aux émotions de chacun.e de ses membres ainsi que par le contexte affectif du 

groupe. Des antécédents de la régulation émotionnelle entre collègues ont été identifiés. 

Ainsi, des publications rapportent qu’il existe des normes collectives de compétences 

émotionnelles construites au niveau d’une équipe. Ces normes ainsi que l’historique des 

épisodes émotionnels déterminent les comportements en matière émotionnelle au sein de 

l’équipe et entre ses membres (Barsade, 2002; Elfenbein, 2006; Frye et al., 2006; Jordan, 

Ashkanasy, Härtel, et al., 2002; J. R. Kelly & Barsade, 2001). Le statut hiérarchique est un autre 
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des facteurs a aussi une incidence sur la manière de réguler ses émotions vis-à-vis de ses 

collègues (Lively, 2000; Shumski Thomas et al., 2018).   

Un autre élément de l’environnement qui entre en jeu dans la régulation des émotions, voire 

qui exerce une certaine pression sur l’individu dans son rapport aux émotions, est la culture 

organisationnelle ou liée au secteur d’activité. En effet, les émotions sont de véritables 

instruments du maintien, en interne, et de la diffusion, en externe, de la culture 

organisationnelle à travers des normes et règles d’affichage des émotions (Van Maanen & 

Kunda, 1989). Par exemple, il est attendu de travailleur.euse.s dans le secteur du 

recouvrement davantage de manifestations d’émotions négatives que dans le secteur de la 

publicité et du divertissement (Sutton, 1991).  

L’intérêt pour le développement des capacités de régulation émotionnelle dans le cadre 

professionnel dans la communauté scientifique va de pair avec l’émergence de nombreuses 

formations sur les compétences émotionnelles dans le monde du travail et, plus largement, 

avec l’engouement autour des soft skills. D’une part, les résultats quant aux formations 

professionnelles sont certes prometteurs mais la plupart des formations dispensées ne font 

pas l’objet d’un traitement scientifique. D’autre part, les compétences émotionnelles et la 

régulation émotionnelle en particulier nécessitent de l’entrainement, de la pratique sur le long 

terme. Or il est rare que les formats de formation proposées répondent à ces critères. En 

revanche, de nombreuses activités permettent de développer les compétences émotionnelles 

et la régulation émotionnelle en particulier. Ces activités, propices à la pratique sur le long 

terme sont donc de potentielles sources de développement des capacités de régulation 

émotionnelle pour le champ professionnel. Encore faut-il que les apports de ces activités 

extra-professionnelles soient transférés d’un domaine de vie à un autre. 
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TROISIEME PARTIE : LA FACILITATION DU DOMAINE DES 

LOISIRS VERS LE DOMAINE PROFESSIONNEL 

La segmentation de nos vies en différents domaines, notamment professionnel et familial a 

émergé progressivement depuis la première révolution industrielle, vers la fin du XVIIIème 

siècle (Kabanoff, 1980; Lallement, 2003; Piotrkowski et al., 1987; Wilensky, 1960). Des emplois 

salariés se sont substitués aux emplois au sein des familles, dans des exploitations agricoles et 

des ateliers artisanaux. Les distinctions entre les lieux, entre les périodes et même entre les 

manières de se comporter ont découlé de l’apparition puis de l’essor du salariat. Et avec la 

séparation originelle entre les domaines professionnel et familial, sont apparus des 

contrastes, parfois même des incompatibilités mais aussi des échanges, entre les différents 

domaines de vie des individus.  

Les premières recherches sur l’articulation entre vie professionnelle et vie extra-

professionnelle datent des années 1950 et se sont focalisées sur le conflit entre les rôles 

professionnel et familial (L. Haas, 1999; MacDermid, 2005; Parasuraman & Greenhaus, 2002; 

Voydanoff, 1988). Ainsi, et telles qu’étudiées par la grande majorité des chercheur.e.s en 

sciences humaines, les relations entre les différents domaines de vie se caractérisent par trois 

orientations : la teneur négative des interactions entre les domaines de vie ; le rôle comme 

concept de référence pour étudier l’individu ; le domaine familial comme principal domaine 

extra-professionnel. Pour chacune de ces orientations, il existe cependant des recherches qui 

adoptent d’autres angles de vue, apportant des éclairages quant aux phénomènes ayant trait 

aux interactions positives entre le domaine professionnel et le domaine extra-professionnel, 

notamment avec les loisirs.  

Dans ce chapitre, nous nous intéressons en particulier à la facilitation du domaine des loisirs 

vers le domaine du travail. Pour commencer, nous définirons ce qu’est la facilitation. Nous 

développerons ensuite trois aspects essentiels de ce concept pour comprendre la démarche 

scientifique présente, que sont la mise en perspective de la facilitation par rapport au concept 

de conflit inter-rôles, son ancrage dans l’approche systémique ainsi que les interactions entre 

les loisirs et le travail. 
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A. Définition de la facilitation 

Plusieurs définitions de la facilitation existent, toutes très proches mais complémentaires. 

Ainsi, elle est définie comme « une forme de synergie dans laquelle les ressources associées à 

un rôle améliorent ou facilitent la participation dans un autre rôle. » (Voydanoff, 2004b, p. 

399) ou encore « le degré auquel la participation dans un rôle est améliorée ou facilitée en 

vertu de la participation dans un autre rôle. » (Wayne et al., 2004, p. 109). Les ressources étant 

précisées dans la définition suivante : « le degré auquel la participation dans un rôle est 

facilitée en vertu des expériences, compétences et opportunités issues ou développées dans un 

autre rôle. » (Frone, 2003, p. 145). Enfin, le type d’avantage retiré est formulé ainsi : « le degré 

auquel la participation dans un rôle facilite la satisfaction aux exigences inhérentes à un autre 

rôle. » (van Steenbergen et al., 2007, p. 280).  

En complément de ces définitions, nous retiendrons trois éléments propres à ce processus : 

l’engagement, les avantages ou gains et l’amélioration du fonctionnement. Le premier 

désigne le degré auquel un individu s’investit dans un rôle. Autrement dit, c’est par ses actions 

que l’individu acquiert des avantages dans un rôle. Les avantages, quant à eux, font l’objet de 

plusieurs classifications. Dans une première catégorisation, on trouve le développement (des 

compétences ou des valeurs, par exemple), l’affectif (des attitudes ou des émotions, par 

exemple), le capital (des biens matériels ou en termes de santé, par exemple) et l’efficacité (à 

travers la capacité de concentration développée par l’implication dans plusieurs domaines de 

vie) (D. S. Carlson et al., 2006). Dans une seconde catégorisation, on trouve l’énergie, le temps, 

les comportements et compétences, et l’état psychologique (van Steenbergen et al., 2007). 

Enfin, pour être considéré comme facilitant, le transfert d’un avantage doit servir le 

fonctionnement du domaine récepteur par l’amélioration d’un processus essentiel à la 

performance dans ce domaine (van Steenbergen et al., 2007).  

La facilitation est un phénomène qui intervient entre deux domaines et dans les deux 

directions comme en témoignent les résultats de recherche qui montrent des transferts 

d’éléments du domaine professionnel vers le domaine familial et vice versa (Wayne et al., 

2007).  
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Dans la littérature scientifique sur les interactions entre les différents domaines de vie des 

individus, la facilitation a ceci de singulier qu’elle porte sur les incidences positives et qu’elle 

s’inscrit dans l’approche systémique. Nous avons choisi de développer ces deux aspects. 

B. Des interactions positives plutôt que négatives : la facilitation inter-

domaines 

La facilitation porte sur les aspects positifs de la coexistence de domaines de vie distincts. Or, 

l’étude de ces aspects positifs est le fruit de divergences par rapport au paradigme dominant, 

celui du conflit. Pour comprendre comment a émergé la facilitation par rapport au conflit, 

nous définirons de qu’est le conflit puis nous reviendrons sur les avancées scientifiques qui 

ont amené à considérer les effets positifs du cumul d’activités et enfin nous exposerons 

d’autres concepts que la facilitation qui portent aussi sur les effets positifs des interactions 

entre les différents domaines de la vie des individus. 

1. Travaux précurseurs du concept de facilitation 

Dans la perspective théorique du conflit, les engagements simultanés dans plusieurs domaines 

de vie sont considérés comme mutuellement incompatibles du fait des contraintes que les 

domaines de vie représentent les uns pour les autres (Frone, 2003; Greenhaus & Beutell, 1985; 

Guest, 2002). Le conflit entre les rôles se produit ainsi lorsque la participation dans un rôle est 

rendue difficile par la participation dans un autre rôle (Greenhaus & Beutell, 1985). Le conflit 

entre les rôles repose sur le postulat de la rareté des ressources en cela que les ressources 

seraient limitées et que celles mises au service d’un rôle manqueraient potentiellement pour 

répondre aux injonctions d’un autre rôle.  

A partir des années 1970 puis à nouveau dans les années 2000, deux courants de recherche 

viennent éclairer sous un autre jour le paradigme de la rareté des ressources (Ollier-Malaterre, 

2007) qui sous-tend les travaux sur le conflit inter-rôles. Ces travaux ont mis en lumière les 

apports que les différents domaines de vie représentent les uns pour les autres. 

c. Les années 70 et les travaux en sociologie 

Les premiers travaux qui envisagent que le cumul des rôles puisse avoir des incidences 

positives datent des années 1970. Argumentant dans ce sens, deux publications en sociologie 

font figure de travaux de référence.  
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En 1974, Sieber émet l’idée que les bénéfices de l’engagement simultané dans plusieurs 

domaines de vie dépassent largement les contraintes. Il relève quatre types de bénéfices 

représentant autant de « gratifications nettes » (Sieber, 1974, p. 567) : les privilèges de rôle ; 

la sécurité globale engendrée par l’appartenance à plusieurs rôles ; la valorisation du statut ; 

l’enrichissement de la personnalité et la satisfaction de l’égo16. 

• Les privilèges induits par chaque rôle renvoient aux aménagements permis ou obtenus 

dans l’exercice d’un rôle du fait de l’exercice d’un autre rôle. Par exemple, des 

aménagements d’horaires au travail compatibles avec des responsabilités familiales. 

• La sécurité globale engendrée par l’appartenance à plusieurs rôles renvoie aux 

possibilités issues de certains rôles telles que le soutien moral mais aussi en termes 

logistique, matériel ou encore financier, et qui permettent de faire face à des difficultés 

dans un autre rôle.  

• La valorisation du statut renvoie d’une part aux connaissances, opportunités, 

rencontres et autres ressources d’ordre social, retirés de chaque rôle et, d’autre part, 

à la préservation voire au renforcement de l’estime de soi, en cela que des évaluations 

négatives portées sur un rôle n’atteignent pas nécessairement le regard sur soi dans 

l’exercice d’un autre rôle. 

• L’enrichissement de la personnalité et la satisfaction de l’égo renvoient d’une part 

aux bienfaits sur la santé mentale, l’épanouissement personnel et la tolérance du fait 

de la prise de recul, et d’autre part à l’image valorisante, induits par le fait d’avoir des 

responsabilités nombreuses et diversifiées.  

Trois ans plus tard, Marks s’oppose lui aussi aux postulats de la rareté et de la finitude des 

ressources telles que le temps et l’énergie (Marks, 1977). Inspirées de modèles en économie, 

ces ressources étaient jusque-là appréhendées comme des actifs rares que l’on dépense et 

que l’on investit sur le modèle de l’offre et de la demande. Pour Marks, « le temps ne se 

présente pas à nous comme intrinsèquement rare même dans le contexte moderne. Comme 

l’énergie, il est flexible, tantôt abondant ou rare, lent ou rapide, en expansion ou compressé 

suivant les circonstances socio-culturelles et personnelles spécifiques. En somme, il nous faut 

 

16 Termes d'origine : « Role privileges »,  « Overall status security by means of buffer roles »,  « Resources for 

status enhancement and role performance »,  « Personality enrichment and ego gratification». 
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concevoir le temps et l’énergie comme des résultats ou des produits de nos arbitrages de rôles, 

plutôt que présumer qu’ils sont constitués comme des ressources rares, indépendamment de 

nos arbitrages de rôles. »17 (Marks, 1977, p. 929). Un autre apport de Marks consiste à 

distinguer le temps et l’énergie, de l’implication. Cette dernière donnant du relief au temps et 

à l’énergie en cela qu’en fonction du niveau d’implication, ils n’ont pas la même valeur. Ainsi 

« des niveaux d'implication élevés dilatent l'énergie et le temps, tandis que la non-implication 

contracte ces ressources. »18 (Marks, 1977, p. 930) ; autrement dit, lorsqu’on se sent très 

impliqué, le temps semblera passer plus vite et l’énergie sera plus facile à mobiliser et 

inversement lorsqu’on se sent peu impliqué. Selon cette théorie, le cumul des rôles ne serait 

donc pas uniquement vecteur de conflits mais bien au contraire, pourrait donner lieu à une 

expansion des ressources grâce à l’implication (Baruch & Barnett, 1986; Marks, 1977).  

Les publications de Sieber et Marks sont suivies de travaux dans la communauté scientifique 

internationale (Barnett, 1994; Barnett et al., 1992; Baruch & Barnett, 1986; Evans & 

Bartolomé, 1984; Kirchmeyer, 1992a, 1992b; Piotrkowski et al., 1987; Tompson & Werner, 

1997). En France, Gadbois publie un ouvrage sur L’analyse des emprises réciproques de la vie 

de travail et de la vie hors-travail dans lequel il envisage l’articulation entre les différents 

domaines de vie de manière plus neutre que ses collègues (Gadbois, 1975). Il faudra attendre 

les travaux de Curie et Hajjar sur le système des activités dans les années 1980 pour que des 

chercheur.e.s français.e.s apportent une contribution significative dans le champ de la 

recherche. 

d. Les années 2000 et l’émergence de la psychologie positive 

Les considérations théoriques exposées ci-dessus n’ont pas suscité de sursaut scientifique 

dans les années 1970 et il aura fallu une autre impulsion, plus empirique cette fois, dans les 

années 2000, pour enclencher un réel mouvement au sein de la communauté scientifique. 

 

17 Citation d’origine : « time does not present itself to us as a prefabricated scar- city even in the modem setting. 

Like energy it is flexible, waxing abundant or scarce, slow or fast, expanded or contracted, depending upon very 

particular socio-cultural and personal circum- stances. In short, we need to see the experience of both time and 

energy as out- comes or products of our role bargains, rather than assuming (like Goode) that they are already 

constituted for us as scarcities even before our role bargains are made. » 

18 Citation d’origine : « high commitments expand energy and time while uncommitments contract these re- 

sources. » 
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Cette impulsion est celle de la psychologie dite positive (Wayne et al., 2006) en cela qu’elle 

porte sur les forces plutôt que sur les faiblesses, sur ce qui fonctionne plutôt que sur ce qui 

dysfonctionne, et sur les conditions d’une bonne santé plutôt que sur les causes des 

pathologies (Diener & Seligman, 2002; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Les découvertes 

dans le domaine de la psychologie dite positive vont de pair avec un regain d’intérêt pour les 

modèles qui se détournentt du conflit comme seul effet du cumul des rôles, la gratification et 

la satisfaction se substituant au conflit et au stress. De plus, ces travaux ont aussi permis à ces 

théories de gagner en crédibilité et de s’enraciner ainsi plus profondément dans le champ de 

la recherche sur les interactions entre vie professionnelle et vie extra-professionnelle. 

De nombreuses publications montrent que les concepts sur le versant positif des interactions 

entre les domaines de vie, ne sont pas antagonistes ni incompatibles avec le conflit. Il s’agit 

de phénomènes distincts qui peuvent être expérimentés simultanément et tendent à avoir 

des antécédents et des conséquences différentes (Aryee et al., 2005; D. S. Carlson et al., 2006; 

El Wafi et al., 2016; Grzywacz & Butler, 2005; Poppleton et al., 2008; Wayne et al., 2004). En 

effet, il est aujourd’hui avéré que l’absence de conflit n’aboutit pas mécaniquement à 

l’équilibre entre les différents rôles (Guest, 2002) ni à la satisfaction dans l’un ou l’autre des 

rôles (Grzywacz, 2000; Kirchmeyer, 1992a), et que les interactions positives entre les 

différents rôles sont des phénomènes à part entière, voire orthogonaux, à celui du conflit 

inter-rôles (Grzywacz & Marks, 2000a).  

« La participation à de multiples rôles peut élargir le cadre de référence de l’individu et lui 

fournir de nouvelles perspectives. »19 (van Steenbergen et al., 2007, p. 282). Plus 

concrètement, plusieurs mécanismes sont décrits qui peuvent expliquer les retombées 

positives du cumul d’activités appartenant à différents domaines de vie. Parmi les explications 

les plus fréquemment avancées, le fait que chaque activité participerait à l’augmentation du 

niveau de bien-être général, certaines activités joueraient le rôle d’amortisseur par rapport 

aux effets délétères d’autres activités alors que d’autres auraient des incidences positives 

directes dans d’autres domaines de vie (Greenhaus & Powell, 2006; van Steenbergen et al., 

2007).  

 

19 Citation d’origine : « Participation in multiple roles can broaden an individual’s frame of reference and provide 

the individual with new perspectives. » 
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2. Plusieurs concepts pour désigner les échanges positifs entre les différents 

domaines de vie 

Une abondance de publications est venue confirmer l’attrait pour les interactions positives 

entre les différents rôles. Cette abondance quantitative coudoie une abondance qualitative à 

travers la diversité des termes employés pour désigner des réalités proches (Greenhaus & 

Powell, 2006; Grzywacz & Butler, 2005) et dont les distinctions ne sont pas toujours claires 

(Hammer & Hanson, 2006; Hanson et al., 2006). On relève plusieurs termes : le 

renforcement20, l’enrichissement21, le débordement positif22 et la facilitation23.  

• Le renforcement renvoie aux ressources et expériences acquises dans un rôle et 

bénéfiques en cela qu’elles permettent aux individus de surmonter les épreuves dans 

leur vie en général (Sieber, 1974).  

• L’enrichissement désigne l’évaluation par un individu que sa participation dans un rôle 

entraine des conséquences positives (en termes de performance ou de bien-être 

affectif par exemple) dans un autre rôle (D. S. Carlson et al., 2006; Greenhaus & Powell, 

2006; Kirchmeyer, 1992c; Rothbard, 2001).  

• Le débordement positif réfère au transfert de valeurs, d’émotions ou de compétences 

d’un domaine à un autre, rendant les domaines concernés plus similaires (Crouter, 

1984; J. R. Edwards & Rothbard, 2000; Grzywacz & Marks, 2000b; Kirchmeyer, 1993; 

Sumer & Knight, 2001; Voydanoff, 2001). 

• La facilitation, quant à elle, est définie comme l’amélioration du fonctionnement dans 

un rôle du fait des ressources acquises ou développées dans un autre rôle (Frone, 

2003; Voydanoff, 2004b; Wayne et al., 2004). Elle se distingue des autres concepts en 

cela qu’elle induit que le transfert d’éléments d’un domaine à un autre facilite, voire 

améliore le fonctionnement dans cet autre domaine ainsi que par son ancrage dans 

l’approche systémique, recouvrant une réalité plus large que les concepts précédents 

 

20 Terme d’origine : « enhancement » 

21 Terme d’origine : « enrichment » 

22 Terme d’origine : « positive spillover » 

23 Terme d’origine : « facilitation » 
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(Allen & Martin, 2017; Frone, 2003; Greenhaus & Allen, 2011; van Steenbergen et al., 

2007; Wayne et al., 2007). 

En plus de porter sur les incidences positives du cumul de plusieurs rôles, les phénomènes 

décrits ci-dessus ont en commun d’être bidirectionnels. Autrement dit, les éléments cités 

peuvent circuler entre les différents domaines de vie dans toutes les directions (Frone, 2003).  

C. La facilitation, un concept ancré dans l’approche systémique 

La facilitation est un concept qui se situe sur le versant positif de l’articulation entre les 

différents domaines de vie. Nous avons situé les travaux portant sur ces incidences positives 

dans leur contexte historique, par rapport aux travaux sur le conflit inter-rôles. A présent, nous 

allons aborder la facilitation dans sa dimension systémique ce qui permet de la discerner des 

autres concepts portant sur les aspects positifs du cumul des rôles. Dans cette partie, nous 

commencerons par présenter succinctement l’approche systémique et définirons ce qu’est un 

système. Nous poursuivrons avec la présentation du système des activités, soit la mise en 

application de l’approche systémique aux activités humaines. Enfin, nous définirons le concept 

des frontières et reviendrons sur l’apport que représente ce concept dans l’étude des 

interactions entre les domaines de vie. 

3. Définition du système 

« Joignez ce qui est complet et ce qui ne l’est pas, ce qui concorde et ce qui discorde, ce qui est 

en harmonie et ce qui est en désaccord ; de toutes choses, une et, d’une, toutes choses. » 

Héraclite 

L’approche systémique apparait dans les années 50, dans des disciplines éloignées des 

sciences humaines et sociales, telles que la cybernétique, les mathématiques ou encore 

l’ingénierie des télécommunications (Hammond, 2003). Elle a, depuis, été appliquée en 

sociologie, en psychologie clinique, en linguistique ainsi qu’en psychologie du travail, aussi 

bien pour mener des interventions et des recherches, que pour élaborer des modèles 

explicatifs.  

Vaste et riche, l’approche systémique peut être appréhendée par la définition du concept de 

système complété par quelques principes de base. Soit un système, une « totalité organisée, 

faite d’éléments solidaires ne pouvant être définis que les uns par rapport aux autres en 
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fonction de leur place dans cette totalité. » (Saussure, 1916) cité par Durand (2017, p. 9), un 

« ensemble d’unités en interrelations mutuelles. » (Von Bertalanffy, 1973, p. 53), un 

« ensemble d’éléments en interaction dynamique, organisés en fonction d’un but. » 

(de Rosnay, 1975, p. 91), un « objet complexe, formé de composants distincts reliés entre eux 

par un certain nombre de relations. » (Ladrière, 1973, p. 686) ou encore une « unité globale 

organisée d’interrelations entre éléments, actions ou individus. » (Morin, 1977, p. 9).  

Pour être qualifié de système, un ensemble donné d’éléments doit, de surcroit, répondre aux 

principes suivants :  

- les interactions entre les éléments ne se résument pas à une action causale d’un 

élément sur un autre, mais peuvent prendre des formes variées et complexes, dont la 

rétroaction ;  

- un système est un tout non réductible aux éléments qui le composent, des qualités et 

caractéristiques émergeant de l’ensemble qui ne pourraient être déduites de la 

somme de ces parties ;  

- ces qualités et caractéristiques émergent de l’agencement et de l’organisation des 

éléments composant un système, ainsi que des relations qui les unissent ;  

- un système est une entité complexe du fait du nombre de ses éléments et relations et 

de la part d’incertitude inhérente à son organisation et aux facteur environnementaux.  

L’approche systémique nous enseigne qu’il est pertinent d’étudier un élément au regard des 

autres éléments appartenant au même système et des interactions avec ces autres éléments, 

pour en comprendre les tenants et aboutissants. C’est ce que vont s’attacher à faire Curie et 

Hajjar (1987) lorsqu’ils vont l’appliquer aux domaines de vie des individus. 

4. L’approche systémique appliquée aux activités : le système des activités 

Dans la continuité des travaux sur la systémique, des chercheur.e.s français.es ont appliqué 

ces principes à la vie des individus en prenant comme unité de mesure leurs activités. De ces 

travaux est né un modèle, celui du système des activités qui nait à la fin des année 80 (Curie 

et al., 1990; Curie & Hajjar, 1987; Marquié & Curie, 1993). En substituant au rôle, le concept 

de domaine de vie comme unité d’analyse de la vie des individus, la théorie du système des 

activités tranche avec les études sur le conflit inter-rôles, qui relèvent du courant majoritaire 

jusque dans les années 90 et dont l’unité d’analyse est le rôle (Curie et al., 1990; Marquié & 
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Curie, 1993). Si ce ne sont pas cette théorie et ces publications qui ont directement abouti au 

concept de facilitation, elles offrent néanmoins des enseignements précieux et éclairants dans 

l’étude de la facilitation inter-domaines. Il nous semble donc pertinent de présenter ici les 

principaux apports de ces travaux. 

Selon ce modèle, les différents milieux et temps de socialisation des individus forment un 

système. Quatre domaines sont considérés : professionnel, familial, personnel et social qui 

constituent des sous-systèmes. Ce sont ces différents sous-systèmes pris ensemble que l’on 

nomme système des activités. Un domaine de vie est un ensemble d’activités ayant en 

commun un cadre social (Curie & Hajjar, 1987; Martin-Canizarès et al., 2009). Et une activité 

désigne les conduites par lesquelles un individu répond aux exigences d’une tâche. Ce modèle 

prend en compte la part active des individus, à travers la place qu’ils donnent aux différentes 

domaines et les arbitrages qui en découlent au quotidien, pour concilier leurs engagements 

dans ces différentes domaines de vie (Almudever et al., 1999).  

En complément de ces notions et conformément aux principes de l’approche systémique, les 

sous-systèmes se caractérisent à la fois par leur autonomie et leur interdépendance. En effet, 

chaque sous-système a des activités, des objectifs, des ressources, des contraintes qui lui sont 

propres et tous les sous-systèmes sont en interrelations. Ces relations pouvant aller de la 

communication à la dépendance. Des éléments tels que des compétences, des ressources 

matérielles, des contraintes ou encore du temps, issus d’un sous-système et étant parfois 

nécessaires à la tenue des activités d’un autre sous-système, peuvent peser sur la tenue 

d’activités appartenant à un autre sous-système. L’un des objectifs des travaux sur le système 

des activités est d’ailleurs de « comprendre par quels mécanismes intra- et interpersonnels, 

s’opèrent pour l’individu des échanges de ressources ou de contraintes (cognitives, affectives, 

matérielles, symboliques, axiologiques…) entre ses différents domaines d’investissements. » 

(Martin-Canizarès et al., 2009, p. 259) 

Les arbitrages quotidiens opérés par les individus, et ce qui les détermine, témoignent de la 

part active des individus dans la conciliation entre leurs différents domaines de vie. C’est par 

ce prisme que le système des activités appréhende les échanges et transferts entre les sous-

systèmes. Les différentes relations entre les sous-systèmes sont régies par le modèle d’action 

et le modèle de vie. A l’échelle de l’activité, les objectifs qui guident et sont façonnés par les 

activités ainsi que leur hiérarchisation constituent le modèle d’action. Ce dernier permet de 
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coordonner les activités au sein d’un sous-système. Le modèle de vie, quant à lui, renvoie aux 

valeurs qui guident les actions des individus et à leur hiérarchisation. Il régit les échanges entre 

les sous-systèmes et constitue une instance centrale de contrôle du système tout entier. Ces 

modèles, notamment à travers la hiérarchisation des valeurs et des activités, témoignent de 

la part active des individus dans la conciliation de leurs engagements dans différents domaines 

de vie (Curie, 2000; Curie et al., 1990; Curie & Hajjar, 1987; Marquié & Curie, 1993).  

Autrement dit, l’approche systémique appliquée aux interactions inter-domaines nous 

enseigne qu’on ne peut comprendre réellement les phénomènes dans un domaine de vie 

donné sans prendre en considération les autres domaines de la vie des individus et leurs 

relations avec le domaine étudié. Cet enseignement issu des travaux sur le système des 

activités permet de saisir en quoi la facilitation se distingue d’autres concepts proches tels que 

l’enrichissement ou le débordement positif. En somme, le système des activités offre un pont 

théorique entre l’approche systémique et la facilitation et enrichit notre compréhension des 

mécanismes sous-jacents et des enjeux de la facilitation. 

D. Les domaines des loisirs et du travail et leurs interactions 

Nous avons vu que des domaines de vie ont été distingués, notamment par la théorie du 

système des activités et que ce sont les interactions entre ces différents domaines de vie qui 

intéressent les scientifiques en sciences sociales. Deux domaines de vie en particulier 

focalisent l’attention, ceux ayant trait à la famille et au travail comme en témoigne le nombre 

de publications. Les travaux de recherche montrent clairement que les activités familiales 

peuvent représenter un atout pour les activités professionnelles (Greenhaus & Allen, 2011). Il 

est aussi des recherches portant sur les bénéfices pour le domaine professionnel des 

domaines extra-professionnels de manière générale (Kirchmeyer, 1992a, 1992b; Moen et al., 

1992). Les travaux présentés ici portent sur les domaines professionnel et de loisirs. Dans cette 

partie, nous reviendrons sur la manière dont sont différenciés les différents domaines de nos 

vies. Ensuite, nous définirons les deux domaines du travail et des loisirs et enfin, nous 

présenterons les résultats des études portant sur les apports du domaine des loisirs pour le 

domaine professionnel.  
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1. D’une approche duale à une approche multiple des domaines de vie 

Qu’il s’agisse de conflit ou de facilitation, les chercheur.e.s en psychologie du travail se sont 

attaché.e.s à étudier principalement, les relations entre les domaines de vie professionnel et 

personnel (Lourel et al., 2005). Plus que les interactions entre tous les domaines de vie, dans 

la plupart des publications scientifiques, c’est le domaine professionnel qui est le domaine de 

référence, celui par rapport auquel les autres sont appréhendés. Le domaine professionnel 

est étudié par rapport au domaine personnel ou hors travail ou bien en particulier, par rapport 

au domaine familial (Eby et al., 2005). Dans le premier cas, les activités composant le domaine 

personnel ne sont que rarement et approximativement distinguées entre elles (Allis & 

O’Driscoll, 2008; G. G. Fisher et al., 2009; Frone, 2003; Geurts & Demerouti, 2002; Guest, 2002; 

Ilies et al., 2007; Kabanoff, 1980; Kirchmeyer, 1992b; Near et al., 1980; Weer et al., 2010). 

Dans le second cas, le périmètre est plus clair et ne comprend qu’une partie des activités, 

celles se rapportant à la famille. 

Ainsi, dans la continuité des études sur l’interface entre les domaines professionnel et 

personnel ou familial, certains chercheur.e.s relèvent la nécessité de différencier les activités 

non-professionnelles entre elles et tentent de les appréhender séparément les unes des 

autres. En particulier, la théorie du système des activités offre des pistes de réflexion 

intéressantes (Curie & Hajjar, 1987). En effet, dès les années 80, Curie et Hajjar soulignaient 

le caractère problématique de cette dualité : « l’une des difficultés sous-jacentes à bon nombre 

d’études précédemment rapportées, réside dans le postulat d’une dichotomie vie de travail – 

vie hors travail. En effet, dans cette dichotomie, le deuxième terme apparait comme « fourre-

tout » puisqu’il est défini – négativement- par l’absence de ce qui qualifie le premier. De plus, 

cette distinction constitue un handicap pour l’analyse des processus d’interaction entre les 

activités. » (Curie & Hajjar, 1987, p. 45). Ces auteur.e.s appelaient à une distinction des 

activités extra-professionnelles entre elles. Plusieurs arguments sous-tendent cette position : 

ces activités sont composites et diverses dans leur contenu, leur forme et leur organisation ; 

elles interagissent de manières différentes avec le domaine professionnel, représentant 

chacune des ressources et des contraintes spécifiques ; les interactions entre ces activités 

seraient non seulement réciproques mais aussi contingentes, ce qui nécessite de tenir compte 

des interactions entre ces activités qui n’appartiennent pas au domaine professionnel (Curie 

& Hajjar, 1987). Pour rappel, le modèle du système des activités identifie quatre sous-
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systèmes que sont les domaines professionnel, familial, personnel et social (Almudever et al., 

2006; Curie et al., 1990; Marquié & Curie, 1993). Les activités proposées dans le domaine 

personnel pouvant relever aussi bien des loisirs, que du soin de soi, ou encore de la spiritualité.  

Bien que rares, certains travaux dépassent l’approche duale des domaines professionnel et 

personnel pour une conception plurielle des domaines de vie. Les résultats de ces recherches 

montrent que le domaine non-professionnel comprend effectivement différentes activités 

autres que familiales et que ces activités peuvent avoir des incidences spécifiques sur les 

domaines familial et professionnel (Allis & O’Driscoll, 2008; G. G. Fisher et al., 2009; Ilies et al., 

2007; Kabanoff, 1980; Kirchmeyer, 1992b; Near et al., 1980). Dans ces études, les activités qui 

n’appartiennent ni au domaine familial ni au domaine professionnel sont regroupées dans un 

seul et même domaine. Cela ne permet donc pas d’en isoler les apports différenciés. Nous 

relevons tout de même les travaux de Voydanoff qui a consacré plusieurs études au domaine 

de la communauté24, différent de celui de la famille, et faisant référence aux activités dans 

son quartier, auprès de ses voisins et en tant que citoyen.ne (Voydanoff, 2001, 2004a, 2007). 

Et nous reviendrons plus longuement sur d’autres travaux portant sur le domaine des loisirs 

en interaction avec le domaine professionnel. 

2. Définition des domaines professionnel et de loisirs 

a. Le domaine des loisirs 

Les études qui portent sur les interactions entre les domaines de vie professionnel et extra-

professionnel s’intéressent rarement de manière spécifique aux loisirs et ne définissent que 

succinctement le domaine des loisirs. En revanche, les loisirs sont pris comme objets d’études 

et définis par ailleurs, notamment en sociologie (Haywood et al., 1999; Israel, 1967; 

Pronovost, 2014; Rapaport & Rapaport, 1974; Samuel, 1983). Ces travaux permettent de 

dessiner les contours du domaine des loisirs et de le distinguer d’autres domaines de vie.  

Dans leur livre, (Haywood et al., 1999) identifient plusieurs angles de vue fréquemment 

invoqués dans la conception des loisirs. La conception la plus prégnante des loisirs consiste à 

les considérer sous l’angle du temps qui leur est consacré et par contraste avec le temps qui 

 

24 Terme d’origine : « community » 
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est consacré au travail. Ainsi, les loisirs désignent les activités pratiquées durant le temps 

« libre », c’est-à-dire non-soumis aux contraintes professionnelles ni aux obligations familiales 

(Lundberg et al., 1934; Smigel, 1963; Szalai & Converse, 1972). Il s’agirait alors d’activités 

‘résiduelles’, pratiquées dans les périodes qui ne sont pas consacrées à des activités plus 

contraintes. A la même époque, d’autres auteur.e.s ont cependant proposé une définition des 

loisirs en eux-mêmes, les décrivant comme des activités récréatives institutionnalisées 

(Dubin, 1973; London et al., 1977) ou reposant sur une expérience subjective de liberté ou de 

plaisir (Iso-Ahola, 1979, 1980; J. R. Kelly, 1972, 1982; Neulinger, 1974; Tinsley & Tinsley, 1986). 

Enfin, la fonction de récupération par rapport au travail ou la recherche de buts socialement 

valorisés tels que la santé physique ou l’appartenance à un groupe constituent le dernier 

angle à partir duquel sont appréhendés les loisirs. 

Le sentiment de liberté et la motivation intrinsèque sont des éléments clés de ce que les 

individus considèrent comme des loisirs (Passmore & French, 2001; Tinsley & Tinsley, 1986). 

Au-delà de ces caractéristiques, plusieurs chercheur.e.s ont proposé d’autres critères 

permettant de distinguer les loisirs d’autres activités tels que les besoins psychologiques 

auxquels ils répondent, la personnalité, les caractéristiques concrètes des loisirs et le 

caractère « sérieux »25 (Kabanoff & O’Brien, 1980; Spokane & Holland, 1995; Stebbins, 1982; 

Tinsley et al., 1993). 

Tinsley et Eldredge (1995) ont travaillé sur les besoins psychologiques auxquels les loisirs 

répondent. Ils en recensent onze, à savoir : l’agentivité, la compétition, la créativité, 

l’expression de soi, le plaisir par les sens, la recherche de nouveauté, la relaxation, le service 

ou don de soi, le sentiment d’appartenance, la stimulation cognitive ainsi qu’une catégorie 

dite résiduelle qui comprend les loisirs qui ne répondent à aucun des dix besoins cités. 

Spokane et Holland (1995) ont, quant à eux, proposé un outil qui permet d’évaluer la 

personnalité des individus et les activités qui y correspondent le mieux. Cet outil développé 

afin d’accompagner les personnes dans leurs choix d’orientation professionnelle a été 

transposé et adapté aux loisirs. Ces travaux sont cependant très peu repris en recherche en 

raison de la faible fiabilité de leurs résultats (Long, 1996; L. E. Miller & Weiss, 1982). 

 

25 Terme d’origine : « serious leisure » 
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Une troisième approche consiste également à appliquer aux loisirs un grille d’analyse 

originellement construite pour des activités professionnelles mais cette fois-ci en se basant 

sur les caractéristiques des activités (Kabanoff & O’Brien, 1980; Rousseau, 1978). Au-delà de 

la signification que chaque individu trouve dans ses activités, ces auteurs postulent qu’il existe 

des ‘conséquences psychologiques et comportementales’ induites par les caractéristiques 

intrinsèques des activités (Kabanoff & O’Brien, 1980, p. 600).  

En somme, les activités de loisirs sont celles pratiquées durant les périodes non-

professionnelles et sont choisies librement par les individus car elles sont intrinsèquement 

plaisantes, satisfaisantes et gratifiantes en elles-mêmes (Lobo, 2006). 

Dans une perspective un peu différente de celles décrites, Stebbins (1982) propose de 

différencier des loisirs « occasionnels »26 de loisirs « sérieux ». Les premiers étant définis 

comme « immédiatement et intrinsèquement gratifiants, plaisant à court terme et requérant 

peu d’entrainement pour en tirer du plaisir » (Stebbins, 1997, p. 18). En prenant en compte 

une autre manière de pratiquer des loisirs, plus engagée et portée sur les apports 

développementaux, cette théorie s’intéresse à une relation plus complexe et porteuse de sens 

pour les personnes qui pratiquent « sérieusement » leurs loisirs.  Ainsi, lorsque le rapport aux 

loisirs inclut une forte identification, des efforts pour acquérir des compétences et des 

connaissances, la persévérance ainsi qu’un investissement constant et prolongé, on parle de 

loisirs « sérieux » (Stebbins, 2011). Cette manière d’appréhender ses loisirs serait, selon 

Stebbins (1982), le moyen le plus efficace d’en tirer des avantages durables.  

La théorie du loisir « sérieux » n’échappe pas au débat quant au fait de catégoriser les loisirs 

en eux-mêmes ou bien à partir de la manière dont les individus les appréhendent (Veal, 2016). 

(Stebbins, 1992) suggèrent que ce sont les activités de loisirs qui sont sérieuses ou non, 

proposant ainsi une typologie d’activités. Il considère comme sérieuses des activités ayant 

trait à l’art, aux sciences et au sport. Toujours du point de vue des activités en elles-mêmes, 

c’est sur un continuum allant du plus occasionnel ou plus sérieux, plutôt que de manière 

binaires, que sont aujourd’hui appréhendées les activités de loisirs (Shen & Yarnal, 2010). Dans 

cette perspective, certains types d’activités de loisirs seraient plus à même d’être des loisirs 

 

26 Terme d’origine : « casual leisure » 
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sérieux pour les personnes qui les pratiquent. Pour autant, le simple fait de pratiquer ce type 

de loisirs ne suffit pas à en faire un loisir sérieux en cela que pour un même loisir des individus 

peuvent le pratiquer de manière occasionnelle ou détachée ou bien de manière sérieuse (C. 

A. Brown, 2007; Kim et al., 2015). Les bienfaits des loisirs sérieux sont nombreux. Quelques 

publications rapportent des effets positifs sur la connaissance de soi, la recherche de sens, les 

affects, la satisfaction de vie générale, les relations sociales ou encore le bien-être (C. K. 

Baldwin & Norris, 1999; Kim et al., 2011, 2015; Phillips & Fairley, 2014). 

b. Le domaine professionnel 

Le domaine professionnel renvoie au concept de travail. Or, ce concept est utilisé dans de 

nombreuses disciplines scientifiques avec à chaque fois des définitions propres. De plus, la 

distinction entre le domaine professionnel et d’autres domaines de vie est historiquement 

situé et revêt un caractère social (Barrère-Maurisson, 1992). Pour cette étude, nous 

entendrons par domaine professionnel, les activités répondant à la définition du « travail 

rémunéré dans l’économie formelle » (Piotrkowski et al., 1987, p. 252).  

3. Les interactions entre domaine professionnel et de loisirs 

A la fin du XIXème siècle, Engels considère le travail comme étant aliénant et les interactions 

entre le travail et les loisirs comme étant d’ordre compensatoires ou bien s’influençant l’un 

l’autre. Selon la première hypothèse, les loisirs permettraient aux travailleur.e.s de trouver 

des sources d’épanouissement et de plaisir immédiat dont ils sont privés au travail (Wilensky, 

1960). A partir de années 60, la question du rapport entre le travail et les loisirs refait son 

apparition au sein de la communauté scientifique en sciences sociales (Wilensky, 1960). Ces 

études sont peu nombreuses et prennent des angles de recherche différents, mais elles 

mettent en lumière des phénomènes d’influence entre le travail et les loisirs (Kabanoff, 1980; 

Lobo, 2006; Mansfield & Evans, 1975; Meissner, 1971; Rousseau, 1978).  

Quelques auteur.e.s se sont intéressé.e.s à l’interface entre les activités professionnelles et 

les activités de loisirs. Dans son modèle, Kelly catégorisait les loisirs selon leur rapport au rôle 

professionnel : d’activités de loisirs totalement indépendantes du travail et librement choisies 

à des activités de préparation ou de récupération par rapport aux activités professionnelles, 

en passant par des activités librement choisies mais dépendantes ou complémentaires par 

rapport aux activités professionnelles (J. R. Kelly, 1972). Près de 25 ans plus tard, Parker (1997) 
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identifie trois modèles d’interactions entre les domaines du travail et des loisirs : le 

débordement27 qui suppose une influence réciproque en matière de développement de 

compétences et de satisfaction; la compensation concerne les cas où les activités de loisirs 

compensent les émotions déplaisantes et les tensions issues d’activité professionnelles 

risquées, éprouvantes voire nocives; la séparation désigne les loisirs totalement distincts et 

indépendants des activités professionnelles (Parker, 1997).  

Bien que portant sur un domaine plus large que celui des loisirs, il semble intéressant d’ajouter 

que les études menées jusqu’à présent sur l’interface entre les domaines professionnel et 

extra-professionnel, ne permettent pas de retenir un modèle comme plus valide qu’un autre 

(Champoux, 1978; J. R. Kelly & Kelly, 1994; Rain et al., 1991). Enfin et toujours sur les domaines 

professionnel et extra-professionnel, une approche originale a consisté à classer les différents 

aspects qui distinguent les domaines professionnel et extra-professionnel suivant trois 

catégories : instrumentale, affective et cognitive (Elizur, 1991). Selon cette étude, suivant les 

catégories considérées, ce sont différents modèles d’interactions qui s’appliqueraient avec 

une relation compensatoire sur les plans instrumental et cognitif et segmenté sur le plan 

affectif. 

c. La facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel 

« Au-delà de la régulation institutionnelle et étroitement organisée du travail, le domaine des 

loisirs est l’endroit où nous acquérons des connaissances et des compétences qui nous 

permettent d’être reconnus comme des acteurs compétents, crédibles et adaptés lors de la 

pléthore de situations sociales, culturelles et économiques que nous rencontrons. »28 (Rojek, 

2010, p. 3). 

La comparaison des apports au domaine professionnel en fonction des domaines de vie dont 

proviennent ces apports, est riche d’enseignements (Froberg et al., 1986). En effet, la nature 

des apports diffère. Ainsi, les activités de loisirs procurent de l’énergie et permettent de se 

 

27 Terme d’origine : « spillover » 

28 Citation d’origine : « Over and above the institutionalized and tightly organized regulations of the workplace, 

leisure is where we get the people knowledge and coaching skills that enable us to be recognized as competent, 

credible and relevant actors on the plethora of social, cultural and economic situations that we encounter. » 
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soustraire mentalement aux préoccupations professionnelles, alors que les activités 

familiales sont gratifiantes à plusieurs égards et ont un effet protecteur par rapport aux 

préoccupations professionnelles (Kirchmeyer, 1992a). En revanche, une recherche datant de 

2008 montre que l’implication dans des activités personnelles et notamment de loisirs, est 

positivement associée au bien-être dans ce même domaine de vie ainsi qu’au bien-être dans 

le domaine familial mais pas au bien-être dans le domaine professionnel (Allis & O’Driscoll, 

2008). Ces auteur.e.s mobilisent le concept de frontières pour expliquer ces résultats en cela 

que les frontières entre les domaines familial et de soin de soi seraient plus perméables que 

celles entre le domaine professionnel et les autres. Plusieurs facteurs ont été identifiés comme 

étant déterminants dans la propension d’une activité de loisirs à être bénéfique dans le 

domaine professionnel, en particulier le temps et l’implication consacrés à ces activités, le 

degré auquel une activité donnée est considérée comme faisant partie de son identité, le 

niveau de satisfaction et le niveau de motivation intrinsèque associés à ces activités 

(Kirchmeyer, 1992a, 1992b, 1992c; O’Driscoll, 2001; Pelletier et al., 1995; Staines, 1980).  

Dans la littérature scientifique sur les interactions entre les différents domaines de vie, les 

loisirs sont de ces activités qui sont implicitement intégrées au domaine personnel et ne sont 

que très rarement l’objet principal de recherches. Quelques publications portent sur les 

interactions négatives entre les domaines professionnel et de loisirs (Knecht et al., 2016; Tsaur 

et al., 2012; J.-Y. Wong & Lin, 2007; Zhao & Rashid, 2010). En soi, le fait d’être impliqué.e dans 

une multitude de domaines de vie aurait un effet protecteur face aux effets négatifs 

d’expériences faites dans un domaine donné (Barnett & Hyde, 2001; Froberg et al., 1986) et 

engendre une augmentation du bien-être et du niveau de compétence managériales 

(Ruderman et al., 2002).  

L’étude sur les interactions positives entre les domaines professionnel et de loisirs, offre 

plusieurs types d’apports. Ainsi, les loisirs contribuent au coping dans le domaine 

professionnel, soit la capacité à faire face au stress généré notamment par les activités 

professionnelles (Blasche et al., 2014; Denovan & Macaskill, 2017; Joudrey & Wallace, 2009; 

Petrou & Bakker, 2016; Schneider & Iwasaki, 2003). Sont aussi attribuées aux activités de 

loisirs des vertus de récupération (Bakker et al., 2013; Binnewies et al., 2010; K. Brown et al., 

2011; Rook & Zijlstra, 2006; Zijlstra & Cropley, 2006). En effet, la participation à des activités 

extra-professionnelles encourageant le repos, l’exercice physique, la réflexion et 
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l’amusement, peuvent reconstituer les ressources physiques et émotionnelles et augmenter 

le bien-être (Eden, 2001; Haworth & Lewis, 2005a; B. Lee et al., 2015; Nägel & Sonnentag, 

2013). Les loisirs peuvent aussi être utilisés pour assouvir le besoin de sens et ainsi gagner en 

satisfaction vis-à-vis de son travail lorsque celui-ci ne répond pas tout à fait aux souhaits des 

individus (Berg et al., 2010). Une étude plus ancienne a montré que plus la mobilisation de 

compétences est forte dans l’un de ces deux domaines, plus elle est forte dans l’autre. De 

surcroit, les personnes qui s’investissement fortement tant dans leurs loisirs que dans leur 

travail sont aussi celles qui rapportent de hauts niveaux de motivation intrinsèque dans leur 

travail (Kabanoff & O’Brien, 1980).  

Le phénomène de facilitation peut être bidirectionnel. Soulignons que la présente recherche 

porte uniquement à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. 
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QUATRIEME PARTIE : ETUDE 

Dans cette partie, nous détaillons l’étude quantitative menée. Nous en préciserons les 

objectifs de recherche ainsi que les hypothèses, la méthode et enfin les résultats. 

A. Objectifs de recherche et hypothèses 

Le domaine des loisirs, par ses interactions avec le domaine professionnel, induit des 

bénéfices qui facilitent les activités professionnelles. Ainsi, il est avéré que la participation à 

des activités de loisirs enrichit les individus, notamment de compétences, qu’ils mettent à 

profit pour effectuer leurs missions et remplir leurs objectifs dans le domaine professionnel : 

c’est le phénomène de la facilitation (Liang, 2018; Ruderman et al., 2002). Or, au-delà de la 

facilitation d’un domaine vers un autre, au sein même du domaine des loisirs, les types de 

loisirs et leurs apports au domaine professionnel sont divers.  

Le premier objectif du présent travail de recherche est de déceler quelles caractéristiques des 

loisirs sont associées à la capacité à réguler ses émotions dans le domaine professionnel.  

Parmi toutes les caractéristiques propres au domaine des loisirs comme autant de facteurs 

potentiels de la capacité à réguler ses émotions, nous avons choisi certaines caractéristiques 

et formulons les hypothèses suivantes : 

▪ La fréquence et l’ancienneté de la pratique nous semblent des facteurs pertinents du 

développement de la capacité à réguler ses émotions. En effet, les recherches relatives 

à la formation aux compétences émotionnelles à l’âge adulte montrent que 

l’apprentissage de la régulation émotionnelle nécessite des dispositifs de formation 

sur le long terme, fréquents et expérientiels (Hodzic et al., 2018; Joseph & Newman, 

2010). 

Hypothèse 1 : La fréquence de la pratique des loisirs est positivement associée au 

niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Hypothèse 2 : Le niveau d’ancienneté de pratique du loisir est positivement associé au 

niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

▪ Le type de loisirs : Les études portant sur la facilitation du domaine des loisirs vers le 

domaine professionnel ne distinguent pas finement les loisirs entre eux (Allis & 

O’Driscoll, 2008; Haworth & Lewis, 2005b). Or, certains loisirs sont particulièrement 
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propices au développement de compétences émotionnelles et de la régulation 

émotionnelle en particulier (Chiodelli et al., 2018; Dick et al., 2014; M. K. Edwards et 

al., 2017; Goldstein, 2010; Heredia et al., 2017; Moore, 2013; Santoso et al., 2020). De 

plus, de nombreux loisirs n’ont pas fait l’objet de recherches. Il nous semble donc 

pertinent de recueillir directement des données précises quant aux loisirs pratiqués 

afin de pouvoir éventuellement distinguer les effets en fonction du type de loisir 

pratiqué.  

Hypothèse 3 : Les loisirs dont il a été montré qu’ils sont propices au développement 

de la capacité à réguler ses émotions sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 

▪ L’activité physique est mise en évidence par quelques études comme favorisant la 

capacité à réguler ses émotions (Eberhard-Kaechele, 2016; M. K. Edwards et al., 2017; 

Sadeghi Bahmani et al., 2020; Y. Zhang et al., 2019). 

Hypothèse 4 : Les loisirs à caractère physique sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 

▪ Teneur en interactions sociales : La capacité à réguler ses émotions est une 

compétence tant au niveau intra-individuel qu’au niveau inter-individuel (Mikolajczak 

et al., 2014). Elle est nécessaire au maintien de l’intégration sociale et elle est aussi 

une conséquence de nos interactions sociales (Butler & Gross, 2009; Erber & Erber, 

2000). De plus, et comme explicité précédemment, le développement de la capacité à 

réguler ses émotions repose notamment sur le caractère expérientiel des opportunités 

à réguler ses émotions (Hodzic et al., 2018; Joseph & Newman, 2010). Ainsi, il nous 

semble pertinent de relever la propension des loisirs pratiqués à offrir des interactions 

sociales aux individus. 

Hypothèse 5 : La pratique d’un loisir impliquant des interactions sociales est 

positivement associée au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

▪ Le niveau d’exigence émotionnelle : Le niveau d’exigence émotionnelle renvoie à la 

propension d’une activité à générer chez les individus des émotions (Heuven et al., 

2006). Ce concept est un antécédent important du travail émotionnel en cela qu’il 

témoigne des opportunités qu’un individu a de ressentir des émotions dans le cadre 

de son travail. Il est associé au concept de dissonance émotionnelle qui renvoie à 

l’écart observé entre les émotions ressenties et les émotions qu’il est permis 
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d’exprimer selon les normes en vigueur dans son travail (Holman et al., 2008). Ainsi, le 

niveau d’exigence émotionnelle est pris en considération principalement dans les 

études portant sur le travail émotionnel dans le contexte professionnel (Hochschild, 

1983, 2003). La nécessité et la manière de réguler ses émotions varient du contexte 

professionnel au contexte des loisirs. Pour autant, la pratique de loisirs peut susciter 

l’émergence d’émotions et la nécessité de les réguler. En cela, le domaine des loisirs 

peut constituer un terrain propice à l’entrainement et au développement de la 

compétence à réguler ses émotions. Or, les recherches montrent que les formations 

longues, avec des séances fréquentes et une forte dimension pratique sont les plus 

efficaces (Hodzic et al., 2018; Joseph & Newman, 2010).  

Hypothèse 6 : Le niveau d’exigence émotionnelle relative aux loisirs est positivement 

associé au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

▪ Le travail psychothérapeutique : Il a été montré que le travail psychologique avec un 

suivi par un.e psychothérapeute  engendrait le développement de la capacité à réguler 

ses émotions (Bagherinia et al., 2015; Bomyea et al., 2020; Dahlberg et al., 2018; 

Finsrud, 2016; Foroughi et al., 2016; Hamama-Raz et al., 2016; Health et al., 2021; 

Hinton et al., 2009; Rudenstine et al., 2019; Sahlin et al., 2019). Même si cette activité 

n’appartient pas au domaine des loisirs, il nous parait judicieux de récolter des 

données sur la poursuite ou non d’un travail psychothérapeutique car c’est une activité 

appartenant au domaine personnel et non professionnel. 

Hypothèse 7 : La poursuite d’un travail psychothérapeutique présent ou passé est 

positivement associé au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Le deuxième objectif est de déceler quelles caractéristiques des loisirs sont associées à la 

facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel.  

Ainsi et au-delà des facteurs associés à la capacité à réguler ses émotions au travail, nous 

avons aussi relevé des facteurs associés à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel et formulons les hypothèses suivantes : 

▪ La durée de pratique des loisirs par semaine : plusieurs études ont montré que le 

temps consacré à la pratique d’un loisir est positivement associé à la facilitation entre 

les domaines des loisirs et professionnel (Kirchmeyer, 1993; Pietromonaco et al., 1986; 

Weer et al., 2010). En particulier, les études montrent des améliorations dans le 

domaine professionnel en termes de restauration des ressources et de l’énergie 
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(Kirchmeyer, 1992a) et de résilience, en particulier lorsqu’il s’agit d’une activité 

physique (C. M. Kelly et al., 2020; Nägel & Sonnentag, 2013).  

Hypothèse 8 : La durée de pratique des loisirs est positivement associée au niveau de 

facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. 

▪ Le niveau d’implication : Parmi les études sur la facilitation entre les domaines familial 

et professionnel, nombreuses sont celles qui mettent en évidence une association 

positive entre l’implication dans un domaine donné et le degré de facilitation entre ce 

domaine et un autre (Crain & Hammer, 2013; Geurts & Demerouti, 2002; Greenhaus 

& Allen, 2011). Des résultats similaires ressortent des recherches portant 

spécifiquement sur la facilitation entre les domaines extra-professionnel et 

professionnel (Kirchmeyer, 1992a, 1992b, 1993). 

Hypothèse 9 : Le niveau d’implication dans les loisirs est positivement associé au 

niveau de de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. 

Le troisième objectif de recherche revient à montrer que la facilitation du domaine des loisirs 

vers le domaine professionnel est liée à la capacité à réguler ses émotions au travail. 

▪ La facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel : Le propre du 

phénomène de facilitation d’un domaine à un autre est de susciter des gains qui 

améliorent le fonctionnement dans le domaine ‘récepteur’ (Frone, 2003; Voydanoff, 

2004b; Wayne et al., 2004). Les compétences font partie des gains considérés par ce 

modèle théorique (Liang, 2018; van Steenbergen et al., 2007). 

Hypothèse 10 : Le degré de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel est positivement associé au niveau de compétence à réguler ses 

émotions au travail. 

Le quatrième objectif vise à mettre en évidence le rôle modérateur de la facilitation entre 

certaines caractéristiques du domaine des loisirs et la capacité à réguler ses émotions au 

travail. 

▪ Hypothèse 11 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre la 

fréquence de pratique d’un loisir et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 
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▪ Hypothèse 12 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre 

l’ancienneté de pratique d’un loisir et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

▪ Hypothèse 13 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre le 

niveau d’exigence émotionnelle et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

▪ Hypothèse 14 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre la 

teneur en interactions sociales et la capacité à réguler ses émotions au travail, de sorte 

que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

B. Méthode 

Dans cette partie consacrée à la méthode, vous trouverez la composition de notre échantillon 

dans la première partie, le détail des outils de mesures utilisés dans la seconde partie sur le 

matériel et enfin la manière dont ont été récoltées les données dans la dernière partie sur la 

procédure. 

1. Participant.e.s 

Mille trois cent six personnes ont répondu au questionnaire en ligne. 670 ont été exclues de 

l’échantillon pour les raisons suivantes :  

- 609 personnes n’ont pas répondu à la totalité du questionnaire ; 

- 18 répondant.e.s ne travaillaient pas au moment de la passation (14 

étudiant.e.s et 4 demandeur.euse.s d’emploi) ; 

- 29 répondant.e.s ont choisi comme loisirs le plus sérieux des activités qui ne 

correspondent pas à la définition des loisirs retenue pour ce travail de 

recherche car elles appartiennent aux domaines de vie suivants : bénévolat (14 

répondant.e.s), domaine social (8), domaine familial (4), domaine 

professionnel (3), domaine spirituel (1). 

- 14 répondant.e.s dont l’intitulé du loisir pris comme étant le plus ‘pris au 

sérieux’, manquait de précisions. 

L’échantillon retenu comprend 635 répondant.e.s dont 385 femmes (60.50%), 242 hommes 

(soit 38.1 %) et 9 personnes ne s’identifiant à aucun genre (1.4%). La moyenne d’âge est de 38 
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ans avec un minimum à 19 ans et un maximum à 79 ans. La répartition des répondant.e.s en 

fonction de leurs catégories socioprofessionnelles est synthétisée dans le tableau 1 ci-

dessous. 

Tableau 1 
Distribution des répondant.e.s en fonction de leur catégorie socioprofessionnelle 

Catégorie socioprofessionnelle Nombre Pourcentage 

Cadre ou profession intellectuelle supérieure 374 58.90% 

Employé.e 107 16.90% 

Profession intermédiaire (instituteur.trice, fonctionnaire, 

employé.e admitristradif.ve, clergé) 

69 10.80% 

Profession libérale 37 5.80% 

Chef.fe d’entreprise 29 4.60% 

Autre 7 1.10% 

Commerçant.e 5 .80% 

Artisan.ne 4 .60% 

Ouvrier.e 3 .50% 

2. Matériel 

Dans cette partie consacrée au matériel, nous y détaillerons tous les outils de mesure utilisés 

ainsi que la manière dont nous en avons traduit certains et enfin, le pré-test. 

a. Choix des outils de mesure 

Variables Dépendantes  

• La durée de pratique des loisirs était mesurée en demandant aux participant.e.s et 

pour chaque loisir, le nombre d’heures de pratique habituelle par semaine. 

• L’implication dans le loisir était mesurée par l’Échelle d’Implication dans les Loisirs 

(Leisure Involvement Scale) McIntyre & Pigram, 1992 adaptée par Kyle & Mowen, 

2005. Les publications précédemment citées utilisent pour évaluer l’implication dans 

le domaine extra-professionnel, des échelles adaptées de celles portant sur 

l’implication dans le domaine familial. De plus, ces recherches portent sur le domaine 

extra-professionnel sans distinction quant à ce qui le compose (Kirchmeyer, 1992a, 

1992b, 1993) ou bien sur le domaine des activités personnelles (Allis & O’Driscoll, 

2008). Or, le domaine des loisirs représente un périmètre plus précis et spécifique que 

ceux des domaines étudiés jusque-là. Par conséquent, il nous a semblé pertinent 



87 

 

d’évaluer le niveau d’implication dans les loisirs avec une échelle développée 

spécifiquement pour ce domaine de vie. C’est ainsi que nous avons utilisé l’Échelle 

d’Implication dans les Loisirs de McIntyre and Pigram’s (1992). Nous avons conservé 

dix items sur les douze composant l’échelle d’origine car deux d’entre eux (« When I 

participate in leisure, others see me the way they want to see me. » et « I enjoy 

discussing leisure with my friends. ») étaient incohérents avec l’ensemble de l’échelle 

ou avec la dimension dans laquelle ils s’inscrivaient et non pertinents au regard de la 

variable mesurée. Soit dix items permettant de mesurer trois dimensions de 

l’implication dans les loisirs que sont l’attractivité du loisir, la centralité du loisir et 

l’expression de soi. Chaque item se présente sous la forme d’une affirmation par 

rapport à laquelle les participant.e.s se positionnent sur une échelle de Likert en 5 

points, 1 signifiant ‘pas du tout d’accord’ et 5 ‘tout à fait d’accord’. 

• La fréquence de la pratique des loisirs était mesurée en demandant aux participant.e.s 

et pour chaque loisir, le nombre de fois qu’il.elle.s le pratiquent habituellement par 

semaine. 

• Le nombre d’années de pratique du loisir était mesuré en demandant aux 

participant.e.s et pour chaque loisir, quel mois de quelle année il.elle.s ont commencé 

à les pratiquer. 

• Le type de loisirs n’était pas directement demandé aux participant.e.s. Il leur était 

demandé trois loisirs qu’il.elle.s pratiquent puis parmi ces loisirs, lequel il.elle.s 

prenaient le plus au sérieux (C. M. Kelly, 2016). Il était précisé que c’est sur ce dernier 

loisir que porterait la suite du questionnaire. Nous ferons nous-même la catégorisation 

des loisirs à partir des résultats récolés. 

• Les loisirs à caractère physique étaient distingués des autres grâce à la question « Ce 

loisir est-il une activité physique ou sportive ? ». 

• La teneur en interactions sociales était évaluée en demandant aux participant.e.s si la 

pratique du loisir retenu comme étant le plus ‘pris au sérieux’ comportait des 

interactions sociales avec un.e animateur.trice ou professeur.e et/ou avec d’autres 

personnes pratiquant ce loisir, et ce de manière physique ou bien virtuelle. 

• Le niveau d’exigence émotionnelle était évalué par trois items extraits de l’Échelle 

d’Exigence Emotionnelle (Emotional Demands Scale) (Veldhoven et al., 2002; 

Xanthopoulou et al., 2013). Quatre items n’ont pas été utilisés du fait de leur référence 
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à des interactions sociales propres au contexte professionnel. Notamment, l’item 

« Dans votre travail, avez-vous à gérer des clients ou clientes qui se plaignent sans 

cesse, malgré le fait que vous fassiez tout ce que vous pouvez pour les aider ? ». 

• La facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel était mesurée par 

l’Échelle de Facilitation entre le Travail et les Loisirs (Work-Leisure Facilitation Scale) 

(Liang, 2018). Cette échelle comprend 22 items dont la moitié porte sur la facilitation 

du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. Nous avons retenu les onze 

items spécifiques à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel, 

répartis en trois dimensions selon que les bénéfices pour le domaine professionnel 

sont d’ordre l’affectif (par exemple : « Mes loisirs me mettent de bonne humeur et 

cela aussi au travail. »), développemental (par exemple : « Mes loisirs me permettent 

de comprendre des points de vue différents, ce qui contribue à améliorer mes 

aptitudes en communication au travail. ») ou en matière de capital29 (par exemple : 

« Mes loisirs me donnent des opportunités d'enrichir mon réseau de relations ce qui 

m'aide à obtenir du soutien au travail. »).   

• La poursuite d’un travail psychothérapeutique était évaluée en demandant aux 

participant.e.s s’il.elle.s ont suivi une psychothérapie par le passé et si c’est toujours le 

cas aujourd’hui.  

Variable contrôle  

• Le questionnaire a été diffusé pendant une période de restrictions liées à la lutte 

contre la pandémie de Covid-19. Une question visait à saisir l’impact de ces restrictions 

sur la pratique des loisirs au moment de la passation du questionnaire :  

o Depuis les premières restrictions liées à la crise sanitaire, vous pratiquez ce 

loisir... 

 Davantage et dans les mêmes conditions 

 Autant et dans les mêmes conditions 

 J’ai arrêté de pratiquer ce loisir 

 

29 Le capital renvoie aux bénéfices en matière d’information, de gains économiques ou encore d’opportunités 

professionnelles. 
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 Moins et dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 

 Autant mais dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 

 Davantage et dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 

 Moins et dans les mêmes conditions 

Variable Indépendante 

• La compétence de régulation émotionnelle au travail était évaluée par l’Echelle de 

Difficulté de Régulation des Emotions (Difficulties in Emotion Regulation Scale) (Gratz 

& Roemer, 2004) dans sa version traduite et adaptée en français (G. Côté et al., 2013). 

Cette échelle comprend trente-six items et permet d’apprécier six dimensions de la 

difficulté à réguler ses émotions que sont : le manque de conscience émotionnelle (par 

exemple, « Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je crois que mes émotions 

sont valables et importantes. »), le manque de clarté émotionnelle (par exemple, « 

Lorsque je travaille, je n’ai aucune idée de ce que je ressens. »), le manque 

d’acceptation émotionnelle (par exemple, « Lorsqu’une situation me bouleverse au 

travail, je suis mal à l’aise de me sentir comme ça. »), les difficultés à contrôler des 

comportements impulsifs (par exemple, « Lorsque je travaille, je me laisse submerger 

par mes émotions. »), les difficultés à s’engager dans des comportements orientés vers 

un but en présence d’émotions négatives (par exemple, « Lorsqu’une situation me 

bouleverse au travail, j’ai de la difficulté à me concentrer. ») et l’accès limité à des 

stratégies de régulation des émotions (par exemple, « Lorsqu’une situation me 

bouleverse au travail, cela me prend beaucoup de temps avant de me sentir mieux. »). 

L’Echelle de Difficulté de régulation des Emotions a été adaptée au domaine 

professionnel en ajoutant à chaque début d’item la mention « Lorsque je travaille… ». 

Informations démographiques 

Trois questions permettaient de recueillir l’âge, le genre et la catégorie socioprofessionnelle 

des partcipant.e.s. 

b. Traduction et adaptation des outils de mesure 

Afin de nous guider dans la traduction et l’adaptation des échelles de mesure, nous nous 

sommes référés au travail de (Sousa & Rojjanasrirat, 2011). 
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Une première étape a consisté à faire traduire les échelles de l’anglais vers le français par une 

personne ayant des connaissances dans le thème de cette recherche, bilingue dont la langue 

maternelle était le français et de culture française. Les items ont été traduits dans leurs 

dimensions conceptuelle, sémantique et de contenu.  

Dans la deuxième étape, nous avons utilisé la méthode de la « traduction inversée à 

l’aveugle »30. Les items en français ont ainsi été traduits à nouveau vers l’anglais par une autre 

personne qui n’avait jamais lu les items d’origine, doctorante en psychologie du travail, 

bilingue dont la langue maternelle était l’anglais et biculturelle (vivant et travaillant depuis 

plus de 6 ans en France).  

Dans un troisième temps, les deux versions en anglais (celle d’origine et celle traduite à partir 

des items traduits en français) ont été comparées par les personnes ayant fait les deux 

premières étapes de traduction, et les items en français ont été évalués, révisés et consolidés. 

Puis les traductions des items d’origine et des items produits en français ont été relues et 

commentées par trois personnes bilingues afin d’affiner encore certains points de vocabulaire 

et de formulation en langue française.  

Enfin, dans un quatrième temps, les items en français ont été évalués quant à leur clarté par 

deux personnes francophones.  

c. Pré-test du questionnaire 

Le questionnaire a été présenté à des professionnel.le.s de différentes secteurs d’activités 

(recherche, marketing, communication, institut de sondage, etc.) afin d’obtenir leurs 

commentaires, remarques et suggestions d’amélioration tant sur le contenu que sur 

l’ergonomie. Ce pré-test nous a conduit à apporter des modifications, notamment dans la 

formulation des items et a ainsi permis d’éviter des incompréhensions et de produire un 

questionnaire fluide et court. 

3. Procédure 

a. Administration du questionnaire 

 

30 Terme d’origine : blind back-translation 
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Le questionnaire se présentait exclusivement sous forme numérique via l’outil numérique 

Qualtrics. 

Sous sa forme distribuée aux répondant.e.s, le questionnaire (Annexe A p.215) était divisé en 

quatre parties : 

• Page d’introduction 

• Première partie : vos loisirs 

• Deuxième partie : le loisir que vous prenez le plus au sérieux 

• Troisième partie : votre travail 

Chaque partie était titrée et commençait par une phrase d’introduction décrivant son contenu 

et afin d’accompagner le.a répondant.e. La passation du questionnaire dans son intégralité 

durait entre 10 et 15mn. 

b. Diffusion du questionnaire 

Le questionnaire a été diffusé entre le 20 avril et le 24 septembre 2021. Cette diffusion a pris 

deux formes : post sur les réseaux sociaux Linked’in, facebook, reddit et twitter (partagé par 

mon réseau) ainsi que des messages personnels directement adressés à mon réseau personnel 

et professionnel.  

c. Considérations éthiques 

Les réponses recueillies ainsi ont été stockées dans une base de données payante, privée et 

protégée, hébergée par l’entreprise Infomaniak. Les données personnelles recueillies31 ne 

permettaient pas d’identifier les participant.e.s . En cela, l’anonymat des participant.e.s était 

totalement respecté. 

C. Résultats 

Dans cette partie, nous rapportons les traitements statistiques effectués sur les données 

recueillies. Pour commencer, nous détaillerons les analyses préliminaires ainsi que les 

analyses de la consistance interne effectuées sur les échelles. Ensuite, nous rapporterons les 

 

31 Soit l’âge, le genre et la catégorie socioprofessionnelle selon la définition de la CNIL 

https://www.cnil.fr/fr/rgpd-de-quoi-parle-t-on. 
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statistiques descriptives pour toutes nos variables. Enfin, nous répondrons à toutes les 

hypothèses. 

Les traitements statistiques ont été effectués avec les logiciels Jamovi et SPSS Amos. 

L’intégralité des analyses détaillées ci-dessous porte sur la totalité de l’échantillon, soit 635 

participant.e.s. 

Dans le tableau 2 ci-dessous sont présentées les variables et les mesures correspondantes.  

Tableau 2 
Récapitulatif des variables et mesures correspondantes 

Variable Type Nombre d’items Modalités de 
réponse 

Durée de pratique des 
loisirs par semaine  

Variable dépendante Item unique Choix 
multiples 

Implication dans le loisir Variable dépendante Echelle de 10 items 
répartis en 3 
dimensions 

Lickert en 5 
points 

Fréquence Variable dépendante Item unique Continue 

Nombre d’années Variable dépendante Item unique Continue 

Type de loisir Variable dépendante Item unique Qualitative 

Teneur en interactions 
sociales 

Variable dépendante Item unique Choix 
multiples 

Exigence émotionnelle Variable 
indépendante 

Echelle 
unidimensionnelle de 3 

items 

Lickert en 5 
points 

Facilitation du domaine 
des loisirs vers le 
domaine professionnel 

Variable 
indépendante 

Echelle 
unidimensionnelle de 

11 items 

Lickert en 5 
points 

Difficulté de régulation 
émotionnelle au travail 

Variable 
indépendante 

Echelle de 36 items 
répartis en 6 
dimensions 

Lickert en 5 
points 

Thérapie Variable contrôlée Item unique Choix 
multiples 

Impact de la Covid-19 sur 
la pratique du loisir 

Variable contrôlée Item unique Choix 
multiples 

Age Donnée 
démographique 

Item unique Continue 

Genre Donnée 
démographique 

Item unique Choix 
multiples 

Catégorie 
Socioprofessionnelle 

Donnée 
démographique 

Item unique Choix 
multiples 
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1. Analyses préliminaires : analyses factorielles et consistance interne des 

échelles 

Dans cette première partie sont regroupées les analyses factorielles confirmatoires ainsi que 

les analyses de la consistance interne pour chacune des échelles utilisées. 

a. Implication dans les loisirs 

Cette échelle comprend dix items, répartis dans trois dimensions, et auxquels les 

participant.e.s ont répondu sur une échelle de Lickert de 1 (Pas du tout d’accord) à 5 (Tout à 

fait d’accord).  

Analyse factorielle confirmatoire de l’Echelle d’Implication dans les Loisirs 

Plusieurs critères d’ajustement ont été utilisés pour apprécier la correspondance entre la 

structure factorielle latente préétablie et les données recueillies. Chacun de ces indices 

dispose d’un ensemble de caractéristiques spécifiques. Ils se regroupent en trois catégories, 

nous limiterons cette présentation aux indices que nous avons utilisés. Les indices absolus 

(GFI, AGFI) déterminent la similarité ou dissimilarité entre le modèle estimé et la matrice de 

variances et covariances observée (Schreiber et al., 2006). Les indices incrémentaux 

(NFI) permettent d’évaluer la contribution du modèle étudié par rapport à un modèle de 

référence ayant une corrélation nulle entre les données.  

Tableau 3 
Indices d’ajustement de l’analyse factorielle confirmatoire pour l’Echelle d’Implication dans 
les Loisirs 

Indices GFI AGFI S-RMR NFI 

Echelle d’Implication dans les Loisirs .99 .99 .05 .98 

Estimés par la méthode des moindres carrés pondérés, les indices calculés pour cette échelle 

d’implication dans les loisirs – GFI (.99), AGFI (.99), RMR Standardisé (.05) et NFI (.98) – 

dépassent les valeurs des seuils recommandés. Ainsi ces indices témoignent d’un bon 

ajustement du modèle de mesure aux données empiriques (Kline, 2015). 

Consistance interne de l’Echelle d’Implication dans les Loisirs 

L’α de Cronbach de cette échelle (α = .82) témoigne d’une consistance interne tout à fait 

satisfaisante. Les α de Cronbach pour chacune des dimensions sont plus faibles 
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(respectivement α = .67, α = .71 et α = .75 pour l’attractivité du loisir, la centralité du loisir et 

l’expression de soi). 

b. Exigence émotionnelle du loisir 

Cette échelle est composée d’une unique dimension qui comprend trois items auxquels les 

participant.e.s ont répondu sur une échelle de Lickert de 1 (Pas du tout d’accord) à 5 (Tout à 

fait d’accord).  

L’α de Cronbach de .79 témoigne d’une consistance interne satisfaisante. 

c. Facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel 

Cette échelle comprend onze items répartis en trois dimensions, et auxquels les participant.e.s 

ont répondu sur une échelle de Lickert de 1 (Pas du tout d’accord) à 5 (Tout à fait d’accord). 

Analyse factorielle confirmatoire de l’Echelle d’Implication dans les Loisirs 

Tableau 4 
Indices d’ajustement de l’analyse factorielle confirmatoire pour l’Echelle de Facilitation du 
domaine des loisirs au domaine professionnel 

Indices GFI AGFI S-RMR NFI 

Echelle de Facilitation .99 .99 .03 .99 

Estimés par la méthode des moindres carrés pondérés, les indices calculés pour cette échelle 

d’implication dans les loisirs – GFI (.99), AGFI (.99), RMR Standardisé (.03) et NFI (.99) – 

dépassent les valeurs des seuils recommandés. Ainsi ces indices témoignent d’un bon 

ajustement du modèle de mesure aux données empiriques. 

Consistance interne de l’Echelle de Facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel 

L’α de Cronbach de cette échelle (α = .86) témoigne d’une consistance interne tout à fait 

satisfaisante. Les α de Cronbach pour chacune des dimensions sont plus faibles 

(respectivement α = .76, α = .82 et α = .78 pour le développement, l’affect et le capital). 
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d. Difficulté de régulation des émotions au travail 

Cette échelle comprend trente-six items, répartis dans six dimensions, et auxquels les 

participant.e.s ont répondu sur une échelle de Lickert de 1 (Pas du tout d’accord) à 5 (Tout à 

fait d’accord).  

Analyse factorielle confirmatoire de l’Echelle de Difficulté de Régulation des Emotions au 

Travail 

S’agissant d’une échelle adaptée à partir d’une traduction validée en français, nous avons 

choisi de procéder à une analyse factorielle confirmatoire. Cette analyse doit nous permettre 

de confirmer une structure factorielle latente préétablie avec les données recueillies.  

Dans un premier temps l’analyse factorielle confirmatoire montrait des résultats peu 

satisfaisants. Nous avons donc mené une analyse factorielle exploratoire à l’issue de laquelle 

nous avons exclu de cette échelle la dimension rendant compte des difficultés à contrôler des 

comportements impulsifs ainsi que deux items de la dimension rendant compte de l’accès 

limité à des stratégies de régulation des émotions. Nous avons ensuite réitéré l’analyse 

factorielle confirmatoire sur l’échelle épurée.  

Tableau 5 
Indices d’ajustement de l’analyse factorielle confirmatoire pour l’Echelle de Difficultés de 
Régulation des Emotions au Travail 

Indices GFI AGFI S-RMR NFI 

Echelle de Difficultés de Régulation des Emotions .98 .97 .06 .97 

Estimés par la méthode des moindres carrés pondérés, les indices mis en œuvre pour l’échelle 

de difficulté de régulation des émotions – GFI (.98), AGFI (.97), RMR Standardisé (.06) et NFI 

(.97) – dépassent les valeurs des seuils recommandés. Ainsi ces indices témoignent d’un bon 

ajustement du modèle de mesure aux données empiriques. 

Consistance interne de l’Echelle de Difficulté de Régulation des Emotions au Travail 

L’α de Cronbach de cette échelle (α = .92) témoigne d’une consistance interne satisfaisante. 

Les α de Cronbach pour chacune des dimensions sont les suivants : le manque de conscience 

émotionnelle : α = .84 ; le manque de clarté émotionnelle : α = .80 ; le manque d’acceptation 

émotionnelle : α = .90 ; les difficultés à s’engager dans des comportements orientés vers un 
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but en présence d’émotions négatives : α = .87 ; l’accès limité à des stratégies de régulation 

des émotions : α = .84. Hormis la dimension du manque de clarté émotionnelle dont la 

consistance n’est pas tout à fait satisfaisante, les autres dimensions de cette échelle montrent 

des consistances internes tout à fait satisfaisantes. 

Dans cette partie, nous avons présenté les analyses préliminaires menées sur nos échelles. Il 

ressort de ces analyses que les consistances internes de nos différentes échelles sont 

satisfaisantes (α = .82 pour l’échelle d’implication dans les loisirs, α = .79 pour l’échelle 

d’exigence émotionnelle, α = .86 pour l’échelle de facilitation du domaine des loisirs au 

domaine professionnel et α = .92 pour l’échelle de difficulté de régulation émotionnelle au 

travail).  

2. Analyses descriptives 

Dans cette partie, nous rapporterons les statistiques descriptives des différentes variables en 

commençant par les items uniques puis les échelles. 

a. Analyses descriptives des items uniques  

Durée, fréquence et ancienneté de pratique du loisir 

Tableau 6 
Statistiques descriptives des items mesurant la durée, la fréquence et l’ancienneté de 
pratique du loisir 

Item Minimum Maximum Médiane Moyenne Ecart-type 

Lorsque les conditions sanitaires le 

permettent, combien d'heures par 

semaine consacrez-vous à ce loisir ? 

0.2 70 4 6.21 6.48 

Lorsque les conditions sanitaires le 

permettent, combien de fois par semaine 

vous consacrez-vous à ce loisir ? 

1 21 3 3.79 3.01 

Depuis combien d'années pratiquez-vous 

ce loisir ? 
1 70 10 14 .10 12.10 

Type de loisir 

Pour rappel, le loisir retenu pour répondre à toutes les questions était cité librement par les 

participant.e.s. A partir de ces réponses, nous avons effectué deux classifications. 
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Pour la première classification, nous avons séparé en deux groupes les loisirs ayant fait l’objet 

de recherches démontrant qu’ils sont propices au développement de la capacité à réguler ses 

émotions d’un côté et ceux n’ayant pas fait l’objet d’étude de l’autre. Des études mettent en 

exergue que le yoga (Dick et al., 2014), les arts martiaux (Koch et al., 2015), le chant (Dingle et 

al., 2013; Von Lob et al., 2010), la course et la marche (M. K. Edwards et al., 2017), la pratique 

d’un instrument de musique (Moore, 2013; Saarikallio, 2011), le théâtre (Goldstein, 2010), 

l’écriture expressive (Santoso et al., 2020) ainsi que des activités faisant intervenir la mémoire 

de travail (Engen & Kanske, 2013; Schmeichel et al., 2008; Wang et al., 2019) sont favorables 

au développement de la capacité à réguler ses émotions. Certains loisirs cités manquant de 

précisions pour pouvoir être classés, ils n’ont pas été intégrés à cette classification. 

Tableau 7 
Fréquence des loisirs selon leur caractère propice au développement de la capacité à réguler 
ses émotions 

Type de loisir Effectif Pourcentage 

Propice au développement de la capacité à réguler ses émotions 210 40.50 % 

Neutre 309 59.50 % 

Pour la seconde classification, nous nous sommes basées sur la classification de (Tinsley & 

Eldredge, 1995). Ces chercheurs se sont intéressés aux bénéfices psychologiques des loisirs et 

ont proposé une classification selon les besoins psychologiques auxquels ils répondent. Cette 

classification comprend les catégories suivantes : agentivité, compétition, créativité, 

expression de soi, plaisir par les sens, recherche de nouveauté, relaxation, service ou don de 

soi, sentiment d’appartenance, stimulation cognitive ainsi qu’une catégorie résiduelle. 

Précisons que nous avons renommé la catégorie compétition, jeux vidéo car il s’avère que 

cette catégorie ne comprend que les jeux vidéo. 

Tableau 8 
Fréquence des différents types de loisirs selon la classification de Tinsley & Eldredge (1995) 

Type de loisirs Effectif Pourcentage 

Agentivité 169 26.60 % 

Créativité 95 15.00 % 

Stimulation cognitive 90 14.20 % 

Sentiment d’appartenance 68 10.70 % 

Expression de soi 62 9.80 % 

Recherche de nouveauté 51 8.00 % 
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Relaxation 35 5.50 % 

Jeux vidéo 31 4.90 % 

Plaisir par les sens 17 2.70 % 

Catégorie résiduelle 17 2.70 % 

Caractère physique ou sportif du loisir 

A la suite de l’item libre permettant de renseigner le loisir, un autre item permettait de 

distinguer les loisirs considérés comme des activités physiques ou sportives des autres. 

Tableau 9 
Fréquence des loisirs selon leur caractère physique ou sportif 

Item Effectif Pourcentage 

Ce loisir est-il une activité physique ou sportive ?   

Non 342 53.90 % 

Oui 293 46.10 % 

Teneur en interactions sociales du loisir 

Tableau 10 
Statistiques descriptives de la variable Interactions sociales 

Item Effectif Pourcentage 

Lorsque les conditions sanitaires le permettent, ce loisir suppose-t-il 

des interactions sociales ?   

Oui, en présentiel 334 52.60 % 

Non 243 38.30 % 

Oui, à distance 58 9.10 % 

Réalisation d’un travail psycho-thérapeutique 

Tableau 11 
Statistiques descriptives de la variable Thérapie 

Item Effectif Pourcentage 

Effectuez-vous ou avez-vous déjà effectué un travail 

psychothérapeutique sur vous-même en étant accompagné.e d'un.e 

professionnel.le ?   

Jamais 307 48.30 % 

Oui, mais plus maintenant 221 34.80 % 

Oui, encore aujourd’hui 107 16.90 % 
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Impact de la crise sanitaire Covid-19 sur la pratique du loisir 

Tableau 12 
Statistiques descriptives de la variable Covid 

Item Effectif Pourcentage 

Depuis les premières restrictions liées à la crise sanitaire, vous pratiquez 
ce loisir...   

Davantage et dans les mêmes conditions 151 23.80 % 

Autant et dans les mêmes conditions 125 19.70 % 

Moins et dans les mêmes conditions 100 9.40 % 

Davantage et dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 81 12.80 % 

J’ai arrêté de pratiquer ce loisir 71 11.20 % 

Moins et dans les mêmes conditions 60 9.40 % 

Autant mais dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 47 7.40 % 

b. Analyses descriptives des échelles 

Implication dans les loisirs 

Tableau 13 
Moyennes et écart-types à l’Echelle d’Implication dans les Loisirs 

Item Moyenne Ecart-type 

L’attractivité du loisir  4.34 .55 

Je prends beaucoup de plaisir à pratiquer ce loisir. 4.63 .55 

Ce loisir est très important pour moi. 4.41 .68 

Ce loisir me permet de relâcher la pression quand je sens le stress 

monter en moi. 4.21 .94 

Pratiquer ce loisir est l'une des activités qui m'apporte le plus de 

satisfaction. 4.12 .85 

L’expression de soi  3.87 .81 

Quand je pratique ce loisir, je peux vraiment être moi-même. 4.17 .87 

Ma pratique de ce loisir dit beaucoup de la personne que je suis. 3.79 1.02 

Ce loisir dit beaucoup de la personne qui le pratique. 3.65 1.07 

La centralité du loisir  3.20 .94 

Ce loisir a un rôle central dans ma vie. 3.68 1.13 

J'organise mon emploi du temps en fonction de ce loisir. 3.03 1.24 

Une grande partie de ma vie est organisée autour de ce loisir. 2.91 1.18 

Parmi les trois dimensions permettant d’évaluer l’implication dans le loisir, c’est l’attractivité 

du loisir qui est rapportée comme ayant la moyenne la plus forte (Moyenne = 4.34), suivie de 

l’expression de soi (Moyenne = 3.87) et de la centralité du loisir (Moyenne = 3.20) (p < .001). 
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En revanche, on remarque des dispersions plus importantes pour les dimensions de 

l’expression de soi et de la centralité du loisir (respectivement Ecart-type = .81 et Ecart-type = 

.94) par rapport à la dimension de l’attractivité du loisir (Ecart-type = .55). 

Exigence émotionnelle du loisir 

Tableau 14 
Moyennes et écart-types à l’Echelle d’Exigence Emotionnelle 

Item Moyenne Ecart-type 

Exigence Emotionnelle 3.40 1.06 

Dans la pratique de ce loisir, je fais face à des choses qui me 

touchent personnellement. 3.51 1.22 

La pratique de ce loisir nécessite de mobiliser ses émotions. 3.49 1.25 

Dans le cadre de ce loisir, je fais face à des situations 

émotionnellement chargées. 3.20 1.33 

Les items « Dans la pratique de ce loisir, je fais face à des choses qui me touchent 

personnellement. » et « La pratique de ce loisir nécessite de mobiliser ses émotions. » 

obtiennent des moyennes non significativement différentes à .05, respectivement 3.51 (Ecart-

type = 1.22) et 3.49 (Ecart-type = 1.25) (p = .70). En revanche, ces deux items ont des 

moyennes significativement supérieures à la moyenne du troisième item « Dans le cadre de 

ce loisir, je fais face à des situations émotionnellement chargées. » (Moyenne = 3.20, Ecart-

type = 1.33; p < .001). 

Facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel 

Tableau 15 
Moyennes et écart-types à l’Echelle de Facilitation entre le Travail et les Loisirs 

Item Moyenne Ecart-type 

Apport affectif 4.18 .70 

Mes loisirs me détendent ce qui m'aide à gérer mon stress au 

travail. 4.35 .83 

Mes loisirs me rendent joyeux.se, ce qui contribue à me donner de 

l'énergie au travail. 4.22 .87 

Mes loisirs me mettent de bonne humeur et cela aussi au travail. 4.18 .82 

Mes loisirs me rendent heureux.se et cela me rend aussi 

heureux.se au travail. 

 3.98 .96 
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Item Moyenne Ecart-type 

Apport développemental 3.62 .92 

Mes loisirs me permettent de comprendre des points de vue 

différents, ce qui contribue à améliorer mes aptitudes en 

communication au travail. 3.75 1.07 

Mes loisirs me permettent d'acquérir des connaissances dans de 

nouveaux domaines, ce qui contribue à ma créativité au travail. 3.70 1.13 

Mes loisirs me permettent de développer mes connaissances et 

mes compétences ce qui contribue au développement de mes 

connaissances et de mes compétences professionnelles. 3.40 1.15 

Apport en capital 2.81 .94 

Mes loisirs me permettent de gagner en crédibilité ce qui améliore 

mon image au travail. 2.94 1.20 

Mes loisirs me donnent des opportunités d'enrichir mon réseau de 

relations ce qui m'aide à obtenir du soutien au travail. 2.84 1.25 

J'accomplis des choses dans mes loisirs ce qui me permet d'être 

perçu.e comme un.e professionnel.le de valeur auprès de mes 

client.e.s/collègues/ma hiérarchie. 2.75 1.19 

Mes loisirs me donnent accès à des informations ce qui représente 

un avantage pour saisir des opportunités professionnelles. 2.72 1.21 

Parmi les trois dimensions permettant d’évaluer la facilitation du domaine des loisirs vers le 

domaine professionnel, c’est l’apport affectif qui est rapporté comme ayant la plus forte 

moyenne (Moyenne = 4 .18), suivie de l’apport développemental (Moyenne = 3.62) et de 

l’apport en capital (Moyenne = 2.81) (p < .001).  

Difficulté de régulation des émotions au travail 

Tableau 16 
Moyennes et écart-types à l’Echelle de Difficultés de Régulation des Emotions au Travail 

Item Moyenne Ecart-type 

Les difficultés à s’engager dans des comportements orientés vers 

un but en présence d’émotions négatives 3.19 .82 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de 

faire mon travail. 3.53 1.05 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de 

me concentrer sur autre chose. 3.45 1.00 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de 

me concentrer. 

 3.38 1.05 
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Item Moyenne Ecart-type 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de 

penser à autre chose. 3.30 1.10 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j’arrive tout de 

même à faire ce que j’ai à faire.* 2.29 .84 

Le manque d’acceptation émotionnelle 2.65 .99 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, cela m’agace de me 

sentir comme ça. 3.06 1.23 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je suis mal à l’aise 

de me sentir comme ça. 2.93 1.20 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je m’en veux de me 

sentir comme ça. 2.84 1.22 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je me sens coupable 

de me sentir comme ça. 2.38 1.20 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je me perçois 

comme une personne faible. 2.35 1.23 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j’ai honte de me 

sentir comme ça. 2.33 1.17 

Le manque de conscience émotionnelle 2.40 .74 

Lorsque je travaille, j’attache de l’importance à mes émotions.* 2.52 1.06 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je prends le temps 

de comprendre ce que je ressens vraiment.* 2.50 .99 

Lorsque je travaille, je suis à l’écoute de mes émotions.* 2.49 .98 

Lorsqu'une situation me bouleverse au travail, je tiens compte de 

mes émotions.* 2.37 .95 

Lorsque je travaille, je prête attention à ce que je ressens.* 2.27 .98 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que mes 

émotions sont valables et importantes.* 2.23 .94 

Le manque de clarté émotionnelle 2.35 .75 

Lorsque je travaille, je n’ai aucun doute sur ce que je ressens.* 2.80 1.10 

Lorsque je travaille, je sais exactement ce que je ressens.* 2.55 .96 

Lorsque je travaille, je trouve difficile de comprendre mes 

émotions. 2.23 1.04 

Lorsque je travaille, je ne sais pas trop ce que je ressens. 2.21 .99 

Lorsque je travaille, je n’ai aucune idée de ce que je ressens. 1.94 .91 

L’accès limité à des stratégies de régulation des émotions 2.09 .70 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, cela me prend 

beaucoup de temps avant de me sentir mieux. 2.72 .99 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que cet 

état va durer longtemps. 

 2.28 1.07 
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Item Moyenne Ecart-type 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je sais que je 

trouverai un moyen d’aller mieux.* 2.04 .78 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je ne 

peux rien faire pour améliorer mon état. 2.01 .88 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je ne 

peux pas faire autrement que de m'apitoyer. 1.78 .90 

Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je vais 

faire une dépression. 1.71 .96 

*Items dont les scores sont inversés. 

Parmi les cinq dimensions qui composent cette échelle, celles correspondant aux difficultés à 

s’engager dans des comportements orientés vers un but en présence d’émotions négatives 

est rapportée comme étant la plus importante avec une moyenne de 3.19 (Ecart-type .82) (p 

< .001). Viennent ensuite le manque d’acceptation qui recueille une moyenne de 2.65 (Ecart-

type = .99) (p < .001) puis le manque de conscience émotionnelle et le manque de clarté 

émotionnelle qui obtiennent des moyennes dont l’écart n’est pas significatif à .05, 

respectivement 2.40 (Ecart-type = .74) et 2.35 (Ecart-type = .75). Enfin, l’accès limité à des 

stratégies de régulations des émotions est la dimension dont le score moyen de 2.09 est le 

plus faible (Ecart-type = .70). (p < .001). 

Pour chacun des items, nous avons effectué des tests de Shapiro-Wilk afin de présager de leur 

adéquation à la loi normale. Ces calculs sont résumés en annexe B (p.221).  

3. Analyses principales : réponses aux hypothèses 

Dans cette partie, nous détaillons les analyses statistiques permettant de répondre à nos 

hypothèses. Préalablement, nous analysons l’effet de la crise sanitaire liée à l’épidémie de 

Covid-19, en cours durant la passation du questionnaire sur la capacité à réguler ses émotions 

au travail et sur la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. Pour 

rappel, une question permettait d’évaluer les effets de la crise sanitaire sur les conditions de 

pratique du loisir. 

Pour ce faire, nous procédons à des analyses de variances univariées pour déterminer s’il y a 

un effet des changements liés à la crise sanitaire sur la difficulté de régulation émotionnelle 

au travail. Pour ce faire, nous avons procédé à une analyse de variance univariée qui n’a pas 

montré d’effet significatif des changements liés à la crise sanitaire, en terme de conditions de 
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pratique, sur la difficulté de régulation émotionnelle au travail (F(6,628) = 1.69, p = .12). De 

même, nous avons procéder à des analyses de variances univariées pour déterminer s’il y a un 

effet des changements liés à la crise sanitaire sur la facilitation du domaine des loisirs au 

domaine professionnel. Il en ressort qu’il y a effectivement un effet significatif des 

changements liés à la crise sanitaire sur la facilitation inter-domaines (F(6,628) = 3.13, p < .01). 

Plus précisément, la différence observée entre les niveaux de facilitation concerne les 

personnes dont la pratique du loisir n’a pas été impactée et les personnes qui le pratiquait 

moins et dans des conditions différentes. 

Le premier objectif de recherche vise à déceler les caractéristiques des loisirs qui sont 

associées à la capacité à réguler ses émotions dans le domaine professionnel. Cinq hypothèses 

ont été formulées afin de répondre à cet objectif. 

• Hypothèses 1 : La fréquence de la pratique des loisirs est positivement associée au 

niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre la 

fréquence de la pratique du loisir cité comme le plus ‘pris au sérieux’ et le niveau de difficulté 

de régulation des émotions au travail. Nous avons obtenu un coefficient de corrélation 

(Bravais-Pearson) r = .13 (p < .001) ce qui témoigne d’une corrélation positive significative au 

seuil de 5%. Ainsi, plus la fréquence de pratique du loisir est élevée et plus il est difficile de 

réguler ses émotions au travail. Par conséquent, nous ne confirmons pas cette hypothèse au 

seuil 5%. 

• Hypothèses 2 : Le niveau d’ancienneté de pratique du loisir est positivement associé 

au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre le 

nombre d’années de pratique du loisir cité comme le plus ‘pris au sérieux’ et le niveau de 

difficulté de régulation des émotions au travail. Nous avons obtenu le coefficient de 

corrélation (Bravais-Pearson) r = -.08 (p < .05) ce qui témoigne d’une corrélation significative 

au seuil de 5%. Par conséquent, nous confirmons cette hypothèse au seuil de 5%. 

• Hypothèse 3 : Les loisirs dont il a été prouvé qu’ils sont propices au développement de 

la capacité à réguler ses émotions sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 
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Pour répondre à cette hypothèse, nous disposons de deux variables dépendantes, à savoir la 

catégorie du loisir selon qu’il a été montré qu’il est associé au développement de la capacité 

à réguler ses émotions ou non ainsi que la catégorie du loisir selon la classification de (Tinsley 

& Eldredge, 1995). 

Dans un premier temps, nous avons effectué une comparaison entre les scores obtenus à 

l’échelle de difficulté à réguler ses émotions au travail en fonction du caractère propice au 

développement de la capacité à réguler ses émotions ou n’ayant pas fait l’objet d’étude sur 

ce sujet. Pour ce faire, nous avons procédé à un test de Student. Cette analyse révèle que le 

niveau de difficulté à réguler ses émotions au travail est significativement plus faible au seuil 

de 5% lorsque le loisir pratiqué est propice au développement de la capacité à réguler ses 

émotions (Moyenne = 2.32, Ecart-type = .73) que lorsqu’il ne l’est pas (Moyenne = 2.48, Ecart-

type = .76) (p < .05). 

Par conséquent, nous confirmons cette hypothèse. En effet, les loisirs propices au 

développement de la capacité à réguler ses émotions sont associés à de moindres difficultés 

à réguler ses émotions au travail par rapport aux loisirs n’ayant pas été étudiés quant à leur 

propension à développer la capacité de régulation émotionnelle au seuil de 5%. 

Dans un second temps, nous avons effectué une comparaison des scores obtenus à l’échelle 

de difficulté de régulation des émotions au travail en fonction la catégorie du type de loisir 

pratiqué, selon la classification de (Tinsley & Eldredge, 1995). Pour rappel, cette classification 

permet de distinguer les loisirs en fonction des besoins psychologiques auxquels ils répondent. 

A partir de cette classification, nous avons procédé à une analyse de variance univariée qui 

n’a pas montré d’effet significatif du type de loisir sur le niveau de difficulté de régulation des 

émotions au travail (F(9, 625) = .88, p = .54). En complément de cette analyse, nous avons 

procédé à des analyses de variance univariées pour chacune des dimensions de l’échelle de 

difficulté de régulation des émotions au travail. Il n’en ressort aucun effet significatif à .05. 

• Hypothèse 4 : Les loisirs à caractère physique sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une comparaison entre les scores 

obtenus à l’échelle de difficulté à réguler ses émotions au travail en fonction du caractère 

physique ou non du loisir. Pour ce faire, nous avons procédé à un test de Student. Cette 
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analyse révèle que le niveau de difficulté à réguler ses émotions au travail est 

significativement plus faible au seuil de 5% lorsque le loisir pratiqué est une activité physique 

ou sportive (Moyenne = 2.47, Ecart-type = .55) que lorsqu’il ne l’est pas (Moyenne = 2.56, 

Ecart-type = .60) (p < .05). 

Par conséquent, nous confirmons cette hypothèse. En effet, les loisirs à caractère physique ou 

sportif sont associés à de moindres difficultés à réguler ses émotions au travail que les autres 

types de loisirs au seuil de 5%. 

• Hypothèse 5 : La pratique d’un loisir impliquant des interactions sociales est 

négativement associée avec le niveau de difficulté à réguler ses émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une comparaison des scores obtenus 

à l’échelle de difficulté de régulation des émotions au travail en fonction de la teneur en 

interactions sociales. Pour ce faire, nous avons procédé à une analyse de variance univariée 

qui a montré un effet significatif de la teneur en interactions sociales du loisir sur la difficulté 

de régulation des émotions au travail (F(2, 632) = 5.21, p < .01). Plus précisément, les personnes 

dont le loisir implique des interactions en présentiel ont moins de difficultés à réguler leurs 

émotions au travail (Moyenne = 2.34, Ecart-type = .57) que celles dont le loisir implique des 

interactions à distance (Moyenne = 2.68, Ecart-type = .58) (p < .01) et que celles dont le loisir 

n'implique pas d’interactions (Moyenne = 2.57, Ecart-type = .58) (p < .05). En revanche, il n’y 

a pas de différences significatives entre les personnes dont le loisir implique des interactions 

à distance et celles dont le loisir n’implique pas d’interactions. Par conséquent, nous 

confirmons cette hypothèse. 

• Hypothèse 6 : Le niveau d’exigence émotionnelle relative aux loisirs est positivement 

associé au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre le 

niveau d’exigence émotionnelle relatif au loisir le plus ‘pris au sérieux’ et le niveau de difficulté 

de régulation des émotions au travail. Nous avons obtenu le coefficient de corrélation 

(Bravais-Pearson) r = .02 (p = .58) ce qui témoigne d’une corrélation non significative au seuil 

de 5%. Par conséquent, nous ne confirmons pas cette hypothèse au seuil de 5%. 

• Hypothèse 7 : La poursuite d’un travail psychothérapeutique présent ou passé est 

positivement associé au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 
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Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une comparaison des scores obtenus 

à l’échelle de difficulté de régulation des émotions au travail en fonction de la poursuite d’un 

travail psychothérapeutique. Pour ce faire, nous avons procédé à une analyse de variance 

univariée qui a montré un effet significatif de la poursuite d’un travail psychothérapeutique 

sur la difficulté de régulation des émotions au travail (F(2, 632) = 4.94, p < .01). Plus précisément, 

les personnes qui sont actuellement en cours de psychothérapie (Moyenne = 2.68, Ecart-type 

= .64) ont moins de difficulté à réguler leurs émotions au travail que celles qui ont achevé une 

psychothérapie (Moyenne = 2.49, Ecart-type = .58) (p < .05) et que celles qui n’ont jamais fait 

de psychothérapie (Moyenne = 2.48, Ecart-type = .55) (p < .01). En revanche, il n’y a pas de 

différence significative en matière de difficulté à réguler ses émotions au travail entre les 

personnes n’ayant jamais fait de travail psychothérapeutique et celles qui ne sont pas 

actuellement en cours de psychothérapie (p = .95) 

Le deuxième objectif de recherche vise à déceler les caractéristiques des loisirs qui sont 

associées à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. Deux 

hypothèses ont été formulées afin de répondre à cet objectif. 

• Hypothèse 8 : La durée de pratique des loisirs est positivement associée au niveau de 

facilitation entre le domaine des loisirs et le domaine professionnel. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre la 

durée de pratique des loisirs et le niveau de facilitation entre le domaine des loisirs et le 

domaine professionnel. Nous avons obtenu le coefficient de corrélation (Bravais-Pearson) r = 

-.01 (p = .625) ce qui témoigne d’une corrélation non significative au seuil de 5%. Par 

conséquent, nous ne pouvons pas confirmer cette hypothèse au seuil de 5%. 

• Hypothèse 9 : Le niveau d’implication dans le loisir est positivement associé au niveau 

de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre le 

niveau d’implication dans le loisir et le niveau de facilitation entre le domaine des loisirs et le 

domaine professionnel. Nous avons obtenu le coefficient de corrélation Bravais-Pearson r = 

.39 (p < .001) ce qui témoigne d’une corrélation positive significative au seuil de 5%. Par 

conséquent, nous confirmons cette hypothèse. 
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Le troisième objectif visait à montrer que la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel est liée au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 10 : Le degré de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel est positivement associé au niveau de compétence à réguler ses 

émotions au travail. 

Pour répondre à cette hypothèse, nous avons effectué une analyse de corrélation entre le 

niveau de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel et le niveau de 

difficulté de régulation des émotions au travail. Nous avons obtenu le coefficient de 

corrélation (Bravais-Pearson) r = -.14 (p < .001) ce qui témoigne d’une corrélation significative 

au seuil de 5%. Par conséquent, nous confirmons cette hypothèse au seuil de 5%. 

Le quatrième objectif visait à mettre en évidence le rôle modérateur de la facilitation entre 

certaines caractéristiques du domaine des loisirs la capacité à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 11 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre 

l’ancienneté de pratique d’un loisir et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

L’hypothèse 2 selon laquelle il existe une association positive entre l’ancienneté de pratique 

du loisir et le niveau de capacité de régulation des émotions au travail a été confirmée. De 

plus, la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel et l’ancienneté de 

pratique du loisir ne sont pas significativement liées comme le montre une analyse de 

corrélation (r = -.01, p = .73). Par conséquent, nous avons procédé à une analyse de 

modération avec comme variable indépendante la fréquence de pratique du loisir suivant la 

méthode bootstraping (Hayes, 2013). Il en ressort que le niveau de facilitation du domaine 

des loisirs vers le domaine professionnel n’a pas d’effet modérateur sur la relation entre 

l’ancienneté de pratique du loisir et le niveau de difficulté de régulation émotionnelle au 

travail (β = -.01 ; t = -1.91 ; p = .06). Par conséquent, ne nous pouvons pas confirmer cette 

hypothèse au seuil de 5%. 

• Hypothèse 12 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre la 

fréquence de pratique d’un loisir et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 
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L’hypothèse 1 selon laquelle il existe une association positive entre la fréquence de pratique 

du loisir et le niveau de capacité de régulation des émotions au travail a été confirmée. De 

plus, la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel et la fréquence de 

pratique du loisir ne sont pas significativement liées comme le montre une analyse de 

corrélation (r = -.013, p = .75). Par conséquent, nous avons procédé à une analyse de 

modération avec comme variable indépendante la fréquence de pratique du loisir suivant la 

méthode bootstraping (Hayes, 2013). Il en ressort que le niveau de facilitation du domaine 

des loisirs vers le domaine professionnel n’a pas d’effet modérateur sur la relation entre la 

fréquence de pratique du loisir et le niveau de difficulté de régulation émotionnelle au travail 

(β = -.003 ; t = -.35 ; p = .75). Par conséquent, ne nous pouvons pas confirmer cette hypothèse 

au seuil de 5%. 

• Hypothèse 13 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation positive entre le 

niveau d’exigence émotionnelle et la capacité à réguler ses émotions au travail, de 

sorte que cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

N’ayant pas confirmé l’hypothèse 6 selon laquelle il existe une association positive entre le 

niveau d’exigence émotionnelle du loisir le plus ’pris au sérieux’ et le niveau de capacité de 

régulation des émotions au travail, nous ne pouvons pas mener d’analyse de modération 

entre ces variables. 

• Hypothèse 14 : La facilitation a un effet modérateur sur la relation entre le type 

d’interactions sociales et la capacité à réguler ses émotions au travail, de sorte que 

cette relation est plus forte à des niveaux élevés de facilitation. 

L’hypothèse 5 selon laquelle il existe un lien entre le type d’interactions sociales et la difficulté 

de régulation émotionnelle au travail a été confirmée. En revanche, le type d’interactions et 

la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel sont significativement liés 

comme le montre une analyse de variance univariée (F(2, 632) = 12.60, p < .001). Par conséquent, 

nous ne pouvons procéder à une analyse de modération et nous ne pouvons confirmer cette 

hypothèse. 
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En résumé et à ce stade de l’analyse de nos résultats, nous avons montré que les niveaux de 

facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel et d’implication dans le loisir 

sont positivement associés.  

Concernant le niveau de difficulté de régulation émotionnelle au travail, il diffère selon la 

teneur en interactions sociales dans le loisir et le type de loisir. Plus précisément, les 

personnes dont le loisir implique des interactions en présentiel ont moins de difficulté à 

réguler leurs émotions au travail que celles dont le loisir n’implique pas d’interactions et ces 

dernières ont moins de difficulté à réguler leurs émotions au travail que celles dont le loisir 

implique des interactions à distance. Concernant le type de loisir, les personnes qui pratiquent 

un loisir physique ou sportif et les personnes dont le loisir est propice au développement de 

la capacité à réguler ses émotions ont moins de difficulté à réguler leurs émotions au travail 

que les autres. Enfin, nos analyses n’ont pas permis de montrer d’effet de modération du 

niveau de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel dans la relation 

établie entre la fréquence de pratique du loisir et la difficulté à réguler ses émotions au travail. 
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CINQUIEME PARTIE : DISCUSSION 

Le présent travail de recherche porte sur les interactions entre le domaine professionnel et le 

domaine des loisirs. Nous nous sommes appuyées sur le phénomène de la facilitation appliqué 

aux domaines des loisirs et du travail. Soit, la manière dont les loisirs apportent des bénéfices 

pour les activités professionnelles et en améliorent le fonctionnement. Plus précisément, nous 

nous intéressons à ce qui, dans la pratique de nos loisirs contribue à accroitre la capacité à 

réguler les émotions au travail. 

Nous avons décomposé cette problématique en plusieurs objectifs de recherche. Ainsi, nous 

avions comme intention de déceler quelles caractéristiques des loisirs sont associées à la 

capacité à réguler ses émotions dans le domaine professionnel comme premier objectif d’une 

part et à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel comme deuxième 

objectif d’autre part. Un troisième objectif consistait, quant à lui, à montrer que la facilitation 

du domaine des loisirs vers le domaine professionnel est liée à la capacité à réguler ses 

émotions au travail. Enfin, un quatrième objectif visait à mettre en évidence le rôle 

modérateur de la facilitation inter-domaines dans la relation entre certaines caractéristiques 

des loisirs et la capacité à réguler ses émotions au travail. Afin d’atteindre ces objectifs, nous 

avons mené une étude quantitative par questionnaires. Ce sont les résultats de cette étude 

sur lesquels nous allons maintenant revenir. 

Dans cette discussion, nous suivrons le plan suivant. Dans un premier temps, nous discuterons 

et développerons les contributions issues de nos résultats. Puis nous soulèverons quelques 

limites de notre étude et nous aborderons les implications théoriques et pratiques. Nous 

terminerons cette partie en présentant des perspectives de recherches futures. 

A. Contributions 

Dans cette partie, nous développerons les principaux enseignements de cette étude et en 

proposer des explications. Dans un premier temps, nous reviendrons sur les résultats qui 

répondent au premier objectif de recherche, soient les caractéristiques des loisirs associées à 

la capacité à réguler ses émotions dans le domaine professionnel. Les hypothèses 

correspondantes sont les suivantes : 
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• Hypothèse 1 : La fréquence de la pratique des loisirs est positivement associée au 

niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 2 : Le niveau d’ancienneté de pratique du loisir est positivement associé au 

niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 3 : Les loisirs dont il a été montré qu’ils sont propices au développement 

de la capacité à réguler ses émotions sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 4 : Les loisirs à caractère physique sont positivement associés au niveau de 

compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 5 : La pratique d’un loisir impliquant des interactions sociales est 

positivement associée au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

• Hypothèse 7 : La poursuite d’un travail psychothérapeutique présent ou passé est 

positivement associé au niveau de compétence à réguler ses émotions au travail. 

Puis, nous reviendrons sur les résultats qui répondent au deuxième objectif de recherche, 

soient les caractéristiques des loisirs associées à la facilitation du domaine des loisirs vers le 

domaine professionnel. L’hypothèse correspondante est la suivante : 

• Hypothèse 9 : Le niveau d’implication dans les loisirs est positivement associé au 

niveau de de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. 

Nous finirons par les résultats décrivant les liens entre la facilitation et la capacité à réguler 

ses émotions au travail. 

1. De la pratique des loisirs à la régulation émotionnelle au travail 

Les recherches portant sur le développement de la capacité à réguler ses émotions à l’âge 

adulte et sur ses antécédents sont peu nombreuses. Pour répondre à un premier objectif de 

recherche, nous nous sommes néanmoins basé.e.s sur les publications existantes pour 

supputer des caractéristiques des loisirs qui seraient liées à la compétence de régulation 

émotionnelle au travail. 

Pour rappel, nos résultats permettent de confirmer que la fréquence de pratique (hypothèse 

1), le niveau d’ancienneté (hypothèse 2), le caractère physique ou sportif du loisir (hypothèse 

3), le type d’interactions sociales (hypothèse 5) et la poursuite d’un travail 
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psychothérapeutique (hypothèse 7) sont bien associés à la capacité à réguler ses émotions au 

travail, au seuil de significativité de .05. C’est sur ces résultats que nous allons revenir et 

mettre en perspective. 

a. La fréquence de pratique 

La fréquence de pratique du loisir s’avère associée à la capacité à réguler ses émotions au 

travail mais, contrairement à ce que nous attendions, de manière négative. En effet, plus un 

loisir est pratiqué fréquemment et plus il est difficile de réguler ses émotions au travail (p < 

.05).  

Nous avions présagé du rôle positif de la fréquence de pratique car, dans le domaine de la 

formation professionnelle à la régulation émotionnelle, la fréquence des séances et la 

longueur des dispositifs sont des éléments déterminants de la mise en application des 

compétences (Hodzic et al., 2018; Joseph & Newman, 2010). Là où la fréquence est un atout 

dans le cadre de la formation, elle semble, au contraire, être une faiblesse dans le cadre de la 

pratique des loisirs. 

Pour expliquer ce résultat, notre attention se porte sur le modèle théorique du conflit inter-

rôles. Le conflit inter-rôles désigne les interactions inverses à la facilitation inter-domaines, à 

teneur négative, qui se produisent lorsque la participation dans un rôle est rendue difficile par 

la participation dans un autre rôle du fait des contraintes inhérentes à chaque rôle et 

incompatibles entre elles (Frone, 2003; Greenhaus & Beutell, 1985). Ces deux phénomènes 

sont concomitants avec leurs mécanismes propres (Aryee et al., 2005; D. S. Carlson et al., 

2006; El Wafi, 2016; Grzywacz & Butler, 2005; Poppleton et al., 2008; Wayne et al., 2004). 

Ainsi, l’absence de conflit n’aboutit pas mécaniquement à l’équilibre entre les différents rôles 

(Guest, 2002) ni à la satisfaction dans l’un ou l’autre des rôles (Grzywacz, 2000; Kirchmeyer, 

1992a). Il existe différents types de conflits inter-rôles dont un spécifique aux contraintes 

temporelles, lorsque le temps alloué à un domaine bride le bon fonctionnement des 

personnes dans un autre domaine (Greenhaus & Beutell, 1985). Le conflit basé sur le temps 

peut prendre deux formes, d’une part lorsqu’il est physiquement impossible de répondre aux 

exigences d’un rôle du fait de l’investissement dans un autre rôle et d’autre part, lorsque la 

pression temporelle engendre des préoccupations qui brident le bon fonctionnement dans un 

rôle alors même que la personne est physiquement présente dans un rôle donné. Au-delà du 

nombre d’heures consacrées à un domaine de vie, d’autres sources de conflit basé sur le 
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temps sont mises en évidence, telles que le moment des contraintes, leurs fréquences, la 

flexibilité qu’elles permettent ou non (Pleck et al., 1980; Shamir, 1983). 

Toutes ces formes de contraintes temporelles sont associées au conflit inter-rôles entre 

différents domaines (Byron, 2005; Michel et al., 2011) et notamment entre le domaine des 

loisirs et celui du travail (S.-H. Liu et al., 2022; Mansour & Tremblay, 2016; Tsaur et al., 2012). 

Dans cette dernière étude, le conflit basé sur le temps est celui qui est le plus important 

comparé aux deux autres formes de conflits, basées sur les comportements et sur la pression 

psychologique. D’ailleurs, (Staines & O’Connor, 1980) avaient montré que la participation 

fréquente à des activités planifiées qui ont lieu en dehors de chez soi comme certains loisirs 

le nécessitent, était associée à de forts niveaux de conflit entre le rôle professionnel et celui 

lié au loisirs. En favorisant le conflit inter-rôles, la fréquence de pratique d’un loisir pourrait 

rendre plus difficile la gestion des émotions au travail. Allant dans ce sens, des publications 

rapportent les effets délétères du conflit entre le travail et les loisirs en matière d’épuisement 

des ressources psychologiques (Shi et al., 2021), d’épuisement émotionnel (Elbaz et al., 2020; 

Mansour & Tremblay, 2016) mais aussi de bien-être général et de satisfaction au travail (Tsaur 

& Yen, 2018). L’étude de Elbaz et al. (2020) nous intéresse en particulier car elle montre que 

le conflit entre les domaines des loisirs et du travail engendre une baisse de la performance 

au travail du fait d’un cynisme et d’un épuisement émotionnel accru et d’une efficacité 

moindre. Cependant, la participation à une activité de loisirs a aussi un effet protecteur en 

cela qu’elle réduit l’incidence du cynisme, de l’inefficacité et de l’épuisement émotionnel sur 

la performance. Ces résultats constituent un argument supplémentaire pour considérer 

séparément les effets de la participation à un loisir de ceux du conflit inter-rôles. En effet, il 

est possible que cela ne soit pas la participation à un loisir en elle-même qui soit associée à de 

plus grandes difficultés à réguler ses émotions au travail, mais plutôt le conflit inter-rôles lié à 

la fréquence de la pratique du loisir. 

 

b. L’ancienneté de pratique 

L’ancienneté de pratique se révèle négativement et faiblement associée à la difficulté à 

réguler ses émotions au travail au seuil de 5% (r = -.08, p < .05). L’hypothèse formulée en ce 

sens reposait sur des études au sujet de la formation aux compétences émotionnelles à l’âge 

adulte. Ces études mettent en lumière que l’apprentissage de la régulation émotionnelle s’en 
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trouve plus effectif lorsque les formations ont lieu sur des temps longs, de manière fréquente 

et avec des méthodes pédagogiques expérientiels (Hodzic et al., 2018; Joseph & Newman, 

2010). Nos analyses montrent effectivement un lien entre l’ancienneté de pratique du loisir 

et la capacité à réguler nos émotions au travail. Cependant, ce résultat à lui seul ne permet 

pas d’en déduire le rôle joué par l’ancienneté de pratique de loisirs dans la capacité à réguler 

ses émotions en travail. En effet, plusieurs enseignements scientifiques nous incitent à 

nuancer ce résultat. 

A maints égards, les dispositifs de formation diffèrent de la pratique des loisirs. C’est le 

premier aspect que nous invoquons pour nourrir la réflexion sur le résultat obtenu. En effet, 

les motivations à s’engager dans une formation sont différentes de celles à pratiquer un loisir 

ce qui a un impact sur les ressources psychologiques que les individus en tirent (C. M. Kelly, 

2016). Les premières étant davantage centrées sur l’acquisition de nouvelles connaissances et 

compétences que les secondes (Battistelli et al., 1998; Carré, 1998, 1999; Crandall, 1980; 

Pelletier et al., 1996). Une conséquence possible de cette dissemblance est que la longueur 

d’une formation soit mise au service du développement de nouvelles compétences avec 

notamment une attention portée sur les objectifs d’apprentissage visés, y compris entre les 

séquences de formations. En revanche, le fait que l’investissement dans un loisir s’inscrive 

dans la durée n’est ni nécessairement le fruit de la volonté d’y développer des compétences, 

ni mis en particulier à profit du développement de compétences. Cette réflexion nous enjoint 

à trouver d’autres éclairages à ce résultat afin d’en affiner l’interprétation. 

C’est ainsi que nous nous sommes tourné.e.s vers le lien qui peut exister entre l’ancienneté 

de pratique d’un loisir et l’âge de la personne qui le pratique. En effet, plus un loisir est 

pratiqué depuis longtemps et plus il est probable que la personne qui le pratique soit âgée. 

Dans le cas de notre étude, ces deux variables sont d’ailleurs corrélées (r = .35, p < .001). Or, 

des études ont montré que les stratégies de régulation émotionnelle mise en application 

évoluaient avec l’âge vers une plus grande adaptation (Carstensen et al., 2000; J. J. Gross et 

al., 1997; Monteiro et al., 2014; Niven, 2021; Scheibe et al., 2016; Scheibe & Zacher, 2013b; 

Whitmoyer, 2020; Zimmermann & Iwanski, 2014). Quelques études portent spécifiquement 

sur la difficulté à réguler ses émotions, utilisant la même échelle de mesure que nous. Il est 

ressort que la difficulté à réguler ses émotions décroit avec l’âge (Navon – Eyal & Taubman – 

Ben-Ari, 2020). Plus précisément, avec l’âge les personnes gagnent en clarté émotionnelle, en 
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accès à des stratégies de régulation et en capacité à orienter leurs comportements vers des 

buts en présence d’émotions (Giromini et al., 2017; Orgeta, 2009). Dans le cas de notre étude, 

on trouve aussi que l’âge va de pair avec de moindres difficultés à réguler ses émotions (r = -

.25 p < .001). Guidé.e.s par les enseignements de ces études, nous présumons que l’âge 

pourraient avoir en réalité un rôle médiateur dans le lien entre l’ancienneté de pratique du 

loisir et la difficulté de régulation émotionnelle au travail. Nous avons mené une analyse de 

médiation à partir des données tirées de la présente étude et cette analyse s’est avérée non 

significative. En somme, si l’âge et la difficulté à réguler ses émotions au travail sont corrélés, 

en revanche l’ancienneté de pratique de permet pas d’expliquer la variance de difficulté à 

réguler ses émotions au travail. 

c. Caractère propice du loisir au développement de la capacité de régulation 

émotionnelle 

Nous avons effectué une classification en aval de la passation du questionnaire selon deux 

catégories, l’une comprenant les loisirs associés à la compétence de régulation émotionnelle 

et l’autre comprenant les loisirs n’ayant pas fait l’objet d’étude à ce sujet. Nos résultats 

montrent que les premiers sont associés à de moindres difficultés à réguler ses émotions au 

travail que les seconds au seuil de 5%.  

Parmi les loisirs intégrés à la première classification, on trouve le yoga (Dick et al., 2014), les 

arts martiaux (Koch et al., 2015), le chant (Dingle et al., 2013; Von Lob et al., 2010), la course 

et la marche (M. K. Edwards et al., 2017), la pratique d’un instrument de musique (Moore, 

2013; Saarikallio, 2011), le théâtre (Goldstein, 2010), l’écriture expressive (Santoso et al., 

2020) ainsi que des activités faisant intervenir la mémoire de travail (Engen & Kanske, 2013; 

Schmeichel et al., 2008; Wang et al., 2019). L’intérêt des chercheur.e.s s’est porté sur ces 

loisirs car ils réunissent des conditions favorisant le développement de la capacité de 

régulation émotionnelle, plus que d’autres loisirs qui n’ont pas fait l’objet d’études. 

Cette manière de discerner les loisirs semble pertinente mais nous lui trouvons aussi quelques 

écueils. En effet, nous avons séparé les loisirs entre d’un côté ceux dont des études ont montré 

qu’ils sont associés à la capacité à réguler ses émotions et de l’autre côté, tous les autres 

loisirs. Or, les études permettant d’associer la pratique de certaines activités à la capacité à 

réguler ses émotions sont peu nombreuses et les activités y sont pratiquées dans le but de 
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répondre à une étude ou encore dans le cadre d’un parcours spécifique sur le développement 

de cette capacité, rarement de manière libre et dans le contexte des loisirs comme c’est le cas 

dans la présente étude. Ajoutons à cela que l’absence d’études menées sur les autres activités 

ne nous permet pas d’en déduire que ces dernières sont défavorables au développement de 

la capacité à réguler ses émotions. Par conséquent, l’hétérogénéité entre les deux catégories 

de cette classification ainsi que l’homogénéité au sein de chaque catégorie ne sont pas 

rigoureuses. Néanmoins, le résultat obtenu est un indice supplémentaire de l’existence de 

loisirs propices au développement de la capacité à réguler ses émotions au travail.  

d. Le caractère physique ou sportif du loisir 

Nos analyses montrent que le caractère physique ou sportif du loisir a bien un effet sur la 

capacité de régulation émotionnelle au travail au seuil de 5%. Ce résultat est cohérent avec 

de nombreuses publications qui attestent des effets bénéfiques de l’activité physique et 

sportive sur la capacité à réguler ses émotions surtout lorsque ces loisirs favorisent la 

conscience de son corps et de ses sensations corporelles (Bernstein & McNally, 2017; 

Eberhard-Kaechele, 2016; M. K. Edwards et al., 2017; Mocanu et al., 2018; Perchtold‐Stefan 

et al., 2020; Sadeghi Bahmani et al., 2020; Shurick, 2016). Pour autant, l’état actuel de la 

recherche ne nous permet pas de comprendre de manière satisfaisante comment l’exercice 

physique agit sur la régulation émotionnelle. La plupart des mécanismes étudiés à ce jour 

renvoient à des effets à court termes. Parmi ces effets, on trouve la capacité à avoir des 

comportements orientés vers un but, la mobilisation de stratégies de régulation émotionnelle 

adaptées (Bernstein & McNally, 2017). On trouve aussi la stimulation d’états émotionnels 

agréables et la baisse du niveau de réactivité, réduisant la fréquence et l’intensité des 

émotions à réguler (Ekkekakis, 2003; Solomon, 1980; Y. Zhang et al., 2019) ou encore la baisse 

du niveau de base de stimulation du système nerveux sympathique, responsable de la 

réactivité émotionnelle (Dienstbier, 1989; Klaperski et al., 2014).  

e. Le type d’interactions sociales 

Un autre enseignement de notre étude est relatif à l’effet du type d’interactions dans le loisir 

sur la capacité de régulation émotionnelle au travail. Nos résultats montrent que les loisirs qui 

impliquent des interactions sociales en présentiel sont associés à de moindres difficultés à 

réguler ses émotions au travail par rapport aux loisirs qui n’impliquent pas d’interactions 
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sociales et encore moins, par rapport à ceux qui impliquent des interactions à distance au seuil 

de 5%.  

Nous appuyant sur la littérature scientifique en psychologie cognitive et en psychologie 

sociale, nous pouvons identifier deux façons dont les interactions sociales en présentiel dans 

la pratique des loisirs peuvent avoir une incidence sur la capacité à réguler ses émotions au 

travail. D’une part, par l’apprentissage et l’entrainement de stratégies de régulation des 

émotions et de l’autre, par l’apport de ressources psychologiques et affectives permettant de 

faire face à des remous émotionnels. 

De l’enfance à l’âge adulte, les interactions sociales servent de référence dans l’apprentissage 

de la régulation émotionnelle. Qu’il s’agisse du développement de différentes stratégies et de 

l’ajustement de ces stratégies au contexte social, l’entourage social donne à voir et façonne 

nos habitudes de régulation de nos émotions (T. Leroy et al., 2014). De ce fait, on peut 

supposer que la diversité des groupes d’appartenance et la multiplication des interactions 

sociales sont propices à diversifier les stratégies de régulation émotionnelle à la disposition 

des personnes et à enrichir l’éventail des expériences émotionnelles et la compréhension des 

normes sociales (Butler & Gross, 2009; Erber & Erber, 2000; Fox & Calkins, 2003; Niven et al., 

2009).  Autant d’outils et de connaissances qui peuvent ensuite être mis en application pour 

s’ajuster émotionnellement dans d’autres domaines comme celui du travail. 

C’est aussi lors d’interactions sociales que nous pouvons nous confier, chercher du réconfort, 

de la réassurance ou encore du soutien (Rimé, 2009; Tamminen & Gaudreau, 2014). En cela, 

les interactions sociales lors de la pratique des loisirs peuvent représenter des ressources 

psychologiques et affectives sur lesquelles s’appuyer pour faire face à des difficultés 

émotionnelles au travail (Gopalan et al., 2018; R. R. Harris, 2004).  

Ajoutons que les interactions sociales et la régulation émotionnelle se nourrissent l’une de 

l’autre pour se développer(Lopes et al., 2005). De ce fait, il est aussi plausible que ce soient 

les personnes ayant le moins de difficultés à réguler leurs émotions qui se tournent vers des 

loisirs qui comportent des interactions sociales.  

Si nos résultats mettent en lumière un écart dans la difficulté à réguler ses émotions selon que 

le loisir implique des interactions sociales en présentiel ou pas, il est intéressant de souligner 

que cet écart est d’autant plus important et significatif selon que le loisir implique des 
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interactions en présentiel ou à distance. La comparaison des effets d‘interactions en face à 

face plutôt que par écrans interposés ou par téléphone est clairement à l’avantage des 

premières (Pinker, 2015) en cela qu’elles permettent de percevoir, de comprendre et de 

ressentir avec plus précision et exhaustivité les émotions d’autrui. 

f. Le travail psychothérapeutique 

Nos résultats montrent que les personnes en cours de psychothérapie ont moins de difficultés 

à réguler leurs émotions au travail que celles qui n’en ont jamais fait et que celles dont la 

psychothérapie n’a plus cours.  

La capacité à réguler ses émotions est une cible de nombreux traitements 

psychothérapeutiques, notamment car cette capacité se trouve altérée dans une grande 

diversité de troubles mentaux (Lincoln et al., 2022). Plusieurs études montrent d’ailleurs que 

la psychothérapie a des effets immédiats sur la capacité à réguler ses émotions et sur les 

stratégies privilégiées pour le faire (Bomyea et al., 2020; Foroughi et al., 2016; Goodman et 

al., 2021; Haymoz et al., 2021; Rudenstine et al., 2019; Sobhani et al., 2022).   

Dans le cas de notre étude, nos résultats suggèrent une influence de la psychothérapie sur la 

capacité à réguler ses émotions au travail uniquement lorsqu’elle est contemporaine à 

l’activité professionnelle. Il semble donc que ce soit par une action ponctuelle et non durable 

que la psychothérapie a une incidence sur la capacité à réguler ses émotions au travail.  

2. De la pratique des loisirs à la facilitation inter-domaines 

Pour répondre à un deuxième objectif de recherche, nous avons investigué les caractéristiques 

des loisirs associées à la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. Nos 

analyses permettent de confirmer l’hypothèse 9 selon laquelle le niveau d’implication est 

positivement associé au niveau de facilitation inter-domaines. C’est ce résultat que nous 

allons mettre en perspective à présent. 

Nos résultats montrent que plus l’implication est grande et plus le niveau de facilitation du 

domaine des loisirs vers le domaine professionnel est important au seuil de 1%. L’implication 

est un facteur largement pris en considération dans l’appréhension de l’interface entre les 

domaines professionnel et familial ou encore plus largement, par rapport au domaine extra-

professionnel. Il ressort de ces études que l’implication est un antécédent tant de la facilitation 
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inter-domaines que du conflit inter-rôles. Des publications font état d’une association positive 

entre l’implication dans un domaine donné et le degré de facilitation entre ce domaine et un 

autre (Crain & Hammer, 2013; Geurts & Demerouti, 2002; Greenhaus & Allen, 2011). Des 

résultats similaires ressortent des recherches portant spécifiquement sur la facilitation entre 

le domaine personnel mais non familiaux et le domaine professionnel (Allis & O’Driscoll, 2008; 

Kirchmeyer, 1992a, 1992b, 1993). Nous n’avons pas trouvé de publications permettent de 

présager des liens entre l’implication dans les loisirs et la facilitation entre ce domaine et le 

domaine professionnel. En revanche, plusieurs études mettent en évidence les répercussions 

positives de l’implication dans les loisirs dans le domaine professionnel, en particulier sur le 

bien-être, la satisfaction et performance (Suhartanto et al., 2019) notamment dans les métiers 

de service (Kartika & Mohyi, 2019). Soulignons, tout de même que Allis & O’Driscoll (2008) ne 

rapportent pas de lien entre l’implication dans des activités de loisirs et le bien-être au travail. 

Enfin, l’implication dans les loisirs peut aussi être le signe d’une insatisfaction au travail est le 

fruit d’une velléité de compenser cette insatisfaction en s’investissant dans une activité extra-

professionnelle choisie et épanouissante (Snir & Harpaz, 2002; Spreitzer & Snyder, 1987).  

En outre, l’implication est aussi un déterminant avéré de conflit inter-rôles entre les domaines 

professionnel et familial (Adams et al., 1996; Michel et al., 2011) en cela que plus l’implication 

dans un rôle est importante et plus cela augmente les difficultés à être disponible et investie 

mentalement et physique dans un autre rôle. Prenant en considération plusieurs domaines de 

vie de manière distincte (professionnel, familial, social), une étude a montré que l’implication 

dans de multiples rôles altère la satisfaction générale quant à sa vie par l’intermédiaire de la 

perception d’écart perçu entre les niveaux d’implication dans les différents rôles. Plus 

concrètement, c’est parce que l’équilibre entre les niveaux d’implication dans les différents 

rôles n’est pas satisfaisant que cela a des effets négatifs sur la satisfaction vis-à-vis de sa vie 

en général (Danes, 1998).  

Pour ce qui est de la présente étude, l’implication dans les loisirs est effectivement associée à 

la facilitation entre ce domaine et celui du travail. Néanmoins nous n’observons pas de lien 

entre l’implication dans les loisirs et la difficulté à réguler ses émotions au travail (r = .01, p = 

.91). Nous retenons aussi des études présentées précédemment que l’implication dans le 

domaine des loisirs peut aussi être porteuse de freins dans la conciliation des différents 

domaines de vie. 
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En complément des résultats discutés ci-dessus, ajoutons que le niveau d’implication est 

positivement corrélé au niveau d’exigence émotionnelle (r = .48, p < .001) qui est elle-même 

positivement corrélée au niveau de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 

professionnel (r = .37, p < .001). Nous supposons donc que l’exigence émotionnelle est une 

variable à prendre en considération pour comprendre le lien entre le niveau d’implication et 

le degré de facilitation. 

3. De la facilitation inter-domaine à la régulation émotionnelle au travail 

Le troisième objectif de recherche visait à montrer que la facilitation du domaine des loisirs 

vers le domaine professionnel était liée au niveau de compétence à réguler ses émotions au 

travail. Nos analyses permettent de confirmer l’hypothèse 10 selon laquelle la facilitation du 

domaine des loisirs vers le domaine professionnel est positivement associée à la capacité à 

réguler ses émotions au travail au seuil de .1%. C’est sur ce résultat que nous allons revenir à 

présent. 

Pour rappel, le phénomène de facilitation désigne « le degré auquel la participation dans un 

rôle est facilitée en vertu des expériences, compétences et opportunités issues ou développées 

dans un autre rôle. » (Frone, 2003, p. 145). Parmi les caractéristiques de ce phénomène, on 

trouve les apports issus d’un domaine de vie et qui sont bénéfiques dans un autre domaine 

de vie. L’échelle de mesure de facilitation utilisée dans notre étude permettait de distinguer 

trois catégories de gains. Les apports d’ordre développemental renvoient à l’acquisition de 

compétences, connaissances, valeurs ou points de vue. Les apports d’ordre affectif font 

référence aux modifications de l’humeur, des attitudes, de la confiance en soi et de l’état 

émotionnel. Les apports d’ordre capitalistique désignent, quant à eux, les gains économiques 

et sociaux (Liang, 2018). A ce jour, nous n’avons pas connaissance d’études spécifiques sur les 

liens entre la facilitation entre les domaines des loisirs et du travail, et la capacité de régulation 

émotionnelle au travail. En revanche, quelques études montrent les effets bénéfiques de la 

pratique de loisirs pour faire face au stress professionnel (Meier et al., 2021) dont certaines 

pointent les raisons pour lesquelles les individus trouvent à la pratique des loisirs des vertus 

en matière de gestion du stress au travail. Certaines personnes attribuant ces bénéficies à la 

dimension éprouvante et pro-active des loisirs et d’autres à la dimension de récupération 

(Dewe & Trenberth, 2005; Trenberth & Dewe, 2002). 
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De prime abord, nous avons considéré la capacité à réguler ses émotions au travail comme 

une compétence (Mikolajczak, 2010), soit un apport d’ordre développemental. D’ailleurs, la 

facilitation en matière de développement est négativement corrélée aux difficultés à réguler 

ses émotions au travail (r = -.10) au seuil de 5%. Néanmoins, il parait intéressant d’ajouter que 

la facilitation en matière d’affect est elle aussi et plus fortement corrélée aux difficultés à 

réguler ses émotions au travail (r = -.19) au seuil de .1%. Cela nous incite à tenir compte de la 

manière dont a été évaluée la capacité à réguler ses émotions dans le cadre de notre étude, à 

savoir par les difficultés à réguler ses émotions. Ce premier point sera développé ci-dessous 

dans la partie sur les limites de notre étude. De surcroit, il semble intéressant de considérer 

la dimension affective de la facilitation comme un facteur de moindre difficulté à réguler ses 

émotions au travail, en particulier à travers le phénomène de récupération. 

La récupération renvoie au processus par lequel une personne reconstitue ses ressources 

physiques et psychiques, permettant à son organisme d’atteindre une certaine stabilité, aussi 

appelée homéostasie. Plus les épisodes émotionnels sont fréquents et intenses et plus il est 

nécessaire de restaurer nos ressources afin de garantir notre bien-être, notre santé mentale 

et physique et d’éviter l’épuisement physique et psychique (Craig & Cooper, 1992; Meijman 

& Mulder, 1998; Zijlstra & Cropley, 2006). Le travail représente une source importante de 

consommation des ressources et plusieurs recherches mettent en lumière des vertus de 

récupération à la pratique de loisirs (Binnewies et al., 2010; de Bloom et al., 2018; Demerouti 

et al., 2009; Meier et al., 2021; Saxbe et al., 2011; Sonnentag & Fritz, 2007), en particulier des 

activités physiques (Bakker et al., 2013; Ginoux, 2019; Rook & Zijlstra, 2006), à caractère social 

(Fritz & Sonnentag, 2005) ou encore en contact avec la nature (Korpela & Kinnunen, 2010). 

Ces études montrent les effets positifs de la récupération par ces activités sur la performance 

et le bien-être dans le domaine professionnel. Une recherche montre même le rôle médiateur 

de l’enrichissement inter-domaine dans la relation entre la récupération et le sentiment de 

satisfaction envers sa vie (Zhou, 2021). Encore plus proche de notre sujet, une étude menée 

auprès d’infirmièr.e.s montre que les expériences de récupération et le détachement et la 

relaxation qu’elles induisent, réduisent les difficulté à réguler leurs émotions au travail 

(Blanco-Donoso et al., 2017).  

Nous pouvons donc supposer qu’au-delà du développement de la compétence à réguler ses 

émotions, un mécanisme à l’œuvre dans la relation entre la pratique des loisirs et la capacité 
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à réguler ses émotions au travail a trait au gain affectif, notamment par la récupération que 

la pratique des loisirs permet et qui se répercute dans le domaine professionnel sous la forme 

de meilleures capacités à réguler ses émotions. 

4. Le rôle de la facilitation dans la relation entre la pratique des loisirs et la 

régulation émotionnelle au travail 

Le quatrième objectif de recherche visait à montrer que la facilitation avait un rôle modérateur 

dans la relation entre certaines caractéristiques des loisirs et la capacité à réguler ses émotions 

au travail. Nos résultats ne nous permettent pas de confirmer nos hypothèses. Néanmoins, 

dans la continuité des analyses présentées jusque-là, nous pouvons présumer d’autres 

mécanismes en œuvre pour expliquer comment la facilitation joue un rôle dans la relation 

entre la pratique des loisirs et la régulation émotionnelle au travail. 

Pour rappel, nous avons vu que le caractère physique et les interactions sociales en présentiel 

sont associés à de moindres difficultés à réguler ses émotions au travail. Nos interprétations 

de ces résultats nous ont amené à considérer des processus possibles par lesquels ces 

caractéristiques agissent sur la capacité à réguler ses émotions. Or, il apparait des similitudes 

dans les processus en œuvre. En effet et pour ces deux caractéristiques, nous avons dépeint 

une voie directe par laquelle le loisir accroit la capacité à réguler ses émotions, et une voie 

indirecte par laquelle le loisir renforce des ressources psychologiques et affectives permettant 

de faire face à des épisodes émotionnels, en en limitant l’intensité par exemple. L’existence 

de ce second processus étant corroboré par quelques études (Daniel & Sonnentag, 2014), 

notamment entre la pratique des loisirs et l’augmentation du sentiment d’efficacité 

personnelle (C. M. Kelly, 2016), gains ayant des effets indirects sur le travail. De plus, le rôle 

de la récupération comme tant comme un bienfait de la pratique des loisirs que comme un 

antécédent à la capacité de régulation émotionnelle peut aussi expliquer ce processus indirect 

(Bakker et al., 2013; Blanco-Donoso et al., 2017; de Bloom et al., 2018; Demerouti et al., 2009; 

Ryan & Dunn-Jensen, 2012). Enfin, la concomitance de ces deux processus nous rappelle aussi 

le modèle théorique du débordement32, dans lequel on retrouve deux voies d’influence d’un 

 

32 Terme d’origine : « spillover » 
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domaine de vie sur l’autre, l’une dite directe ou instrumentale et l’autre dite indirecte ou 

affective (Hanson et al., 2006).  

Appliqué dans un autre domaine que celui des loisirs, ce modèle est aussi une grille de lecture 

possible pour comprendre comment la poursuite d’une psychothérapie affecte la capacité à 

réguler ses émotions au travail. On peut supposer que l’accompagnement par un.e 

psychothérapeute représente un soutien et une source de ressources psychologiques qui 

correspondrait à la voie indirecte ou affective. Cela expliquerait que c’est lorsque la 

psychothérapie est en cours que les effets positifs sur la capacité à réguler ses émotions sont 

les plus forts. 

Nos données offrent quelques enseignements qui renforcent ces suppositions. En effet, les 

loisirs physiques ou sportifs sont associés à de plus hauts niveaux de facilitation en matière 

d’affect que les loisirs non-physiques (respectivement : Moyenne = 4.28, Ecart type = .63 et 

Moyenne = 4.10, Ecart type = .74) (p < .001) et de plus faibles niveaux de facilitation en matière 

de développement (respectivement Moyenne = 3.70, Ecart type = .93 et Moyenne = 3.52, 

Ecart type = .90) (p < .05). De même pour le type d’interactions sociales rapportées dans la 

pratique des loisirs, les loisirs impliquant des interactions en présentiel sont associés à un 

niveau de facilitation d’ordre affectif plus élevé que ceux qui n’impliquent pas d’interactions 

(avec des moyennes respectives de 4.28 (Ecart-type = .65) et 4.10 (Ecart-type = .72) (p < .01). 

Une différence moindre est aussi observée entre les loisirs dont les interactions sont 

présentielles et ceux pour lesquelles elles sont à distance (avec une moyenne de 4.02 et un 

écart-type de .81) (p < .05). Pour les apports développementaux aussi, les loisirs impliquant 

des interactions en présentiel sont associés à un niveau de facilitation développementale plus 

élevé que ceux qui n’impliquent pas d’interactions (avec des moyennes respectives de 3.72 

(écart-type = .83) et 3.47 (écart-type = .99) (p < .005).   

En complément, des analyses de médiation montrent que la facilitation d’ordre affective a un 

rôle médiateur dans la relation entre le caractère physique ou sportif du loisir et la difficulté à 

réguler ses émotions au travail ainsi que dans la relation entre le type d’interactions et la 

difficulté à réguler ses émotions au travail. Les analyses qui suivent ont été effectuées en 

utilisant la macro PROCESS sur SPSS (Modèle 4) de (Hayes, 2013) avec 5000 bootstraps.  
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D’une première analyse, il ressort que le caractère physique ou sportif du loisir a un effet 

significatif sur la difficulté à réguler ses émotions au travail (β = -.05 ; p < .05 ; IC 95% [-.092 ; -

.002]). De plus, en contrôlant l’effet de la facilitation sur la difficulté à réguler ses émotions, le 

caractère physique ou sportif du loisir n’a pas d’effet significatif sur la difficulté à réguler ses 

émotions (β = -.03 ; p = .15 ; IC 95% [-.078 ; .012]). Enfin, l’effet indirect du caractère physique 

sur la difficulté à réguler ses émotions, via la facilitation d’ordre affective, est significatif (β = -

.01 ; IC 95% [-.025 ; -.005]). En l’absence d’effet direct du caractère physique du loisir sur la 

difficulté à réguler ses émotions au travail, cette médiation est dite complète. En outre, l’ajout 

de la variable médiatrice dans la relation permet d’expliquer 1.39% de variance 

supplémentaire. 

De la seconde analyse, il ressort que le type d’interactions33 a un effet significatif sur la 

difficulté à réguler ses émotions au travail (β = -.11 ; p < .05 ; IC 95% [-.208 ; -.017]). De plus, 

en contrôlant l’effet de la facilitation sur la difficulté à réguler ses émotions, le type 

d’interaction n’a pas d’effet significatif sur la difficulté à réguler ses émotions (β = -.09 ; p = 

.07 ; IC 95% [-.181 ; .008]). Enfin, l’effet indirect du type d’interactions sur la difficulté à réguler 

ses émotions, via la facilitation d’ordre affective, est significatif (β = -.03 ; IC 95% [-.049 ; -

.010]). En l’absence d’effet direct du type d’interaction sur la difficulté à réguler ses émotions 

au travail, cette médiation est dite complète. En outre, l’ajout de la variable médiatrice dans 

la relation permet d’expliquer 2.56% de variance supplémentaire. 

Au vu des recherches rapportées ci-dessus et de nos analyses complémentaires, nous 

supposons l’existence d’un processus affectif pour expliquer le lien entre la pratique de loisirs 

physique ou sportif, et impliquant des interactions sociales en présentiel avec la capacité à 

réguler ses émotions au travail. Plus concrètement, ces loisirs pourraient avoir des effets 

positifs sur les ressources psychiques des personnes, qui seraient alors dans de meilleures 

dispositions pour faire face à des épisodes émotionnels au travail. 

 

 

33 Pour cette analyse, nous avons retenu uniquement les loisirs impliquant des interactions en présentiel et ceux 

qui n’impliquent pas d’interactions car c’est entre ces deux catégories de loisirs que la différence a un seuil de 

significativité le plus élevé (p < .001). 



126 

 

B. Limites 

Comme toute recherche, celle-ci connaît des limites dont les principales sont développées ici. 

Sur un versant conceptuel, nous avions comme objet d’étude la compétence à réguler ses 

émotions au travail. Or, notre outil de mesure évaluait la difficulté à réguler ses émotions au 

travail. Cette différence entre notre objet d’étude et la réalité de ce que nous avons évalué 

tient avant tout au fait que nous n’avons pas trouvé d’outil de mesure plus satisfaisant que 

celui utilisé. En effet, les outils de mesure considérés étaient très longs et donc peu propices 

à une passation de questionnaire en ligne à grande échelle. De nombreux outils renvoyaient 

au caractère adapté des stratégies de régulation employées dans une situation donnée et non 

à la compétence à réguler ses émotions. D’autres outils n’étaient pas compatibles avec le 

contexte de mise en pratique de cette compétence dans notre étude, à savoir le contexte 

professionnel. Par conséquent, l’outil retenu est celui qui réunissait le plus de critères 

favorables par rapport aux autres outils de mesure envisagés dont le fait d’exister dans une 

version francophone 

L’emploi de cet outil de mesure va de pair avec quelques inconvénients dont il convient de 

tenir compte à la lecture de nos résultats. L’absence de difficulté à réguler ses émotions au 

travail ne peut être considérée comme équivalente à la compétence à y réguler ses émotions. 

En effet, des facteurs autres que le niveau de compétence peuvent expliquer le degré de 

difficulté à réguler ses émotions. Cela rejoint d’ailleurs l’interprétation de nos résultats selon 

laquelle le phénomène de récupération semble pertinent pour expliquer la relation entre la 

pratique des loisirs et la difficulté à réguler ses émotions au travail. Si les résultats obtenus 

contribuent à enrichir la compréhension de la régulation émotionnelle au travail, ils ne 

constituent pas précisément un apport sur le développement de la compétence à réguler ses 

émotions au travail. Ajoutons tout de même que de nombreuses recherches emploient cet 

outil de mesure pour suivre des évolutions en matière de capacité à réguler ses émotions. 

Une autre limite tient à la période peu ordinaire durant laquelle les données ont été 

recueillies. Il s’agissait d’une période de restrictions de libertés afin de faire face à l’épidémie 

mondiale de Covid-19. Ces restrictions ont généré des changements des modalités de pratique 

des loisirs et même si nous avons modestement tenu compte de ces impacts sur nos résultats, 

il est plausible que ces restrictions aient eu une incidence sur l’ensemble de notre étude et 
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dont nous n’avons pas tenu compte. Nous pensons notamment aux effets de ces restrictions 

sur la santé mentale (Mallet et al., 2022; McBride et al., 2021) et sur l’organisation du travail 

(Lambert et al., 2020) qui peuvent affecter la régulation des émotions au travail. 

C. Implications 

Le périmètre et les notions abordés dans le présent travail de recherche en font un sujet 

original au regard de la littérature scientifique actuelle à plusieurs égards. Les domaines de 

vie considérés sont les domaines professionnel et de loisirs. Or c’est davantage l’interface 

entre les domaines professionnel et familial qui est étudiée. Ajoutons que nous avons centré 

notre travail sur les interactions positives ce qui le démarque par rapport aux nombreuses 

études sur le conflit inter-rôles, théorie expliquant les interactions négatives. De même, il 

existe des publications sur les effets d’un domaine de vie donné sur le travail principalement 

sous l’angle de la satisfaction, de la performance ou encore de l’engagement mais peu sous 

l’angle du développement de compétence, d’autant moins sur une compétence aussi 

spécifique que la capacité à réguler ses émotions. 

Ainsi et nonobstant les limites décrites précédemment, le présent travail de recherche 

contribue à enrichir tant le champ de la recherche que celui de la pratique. Notre étude vient 

s’ajouter à celles, peu nombreuses, qui tiennent compte du domaine des loisirs dans la 

conciliation entre la vie professionnelle et la vie extra-professionnelle. Et ceci alors que la 

plupart des publications portent sur l’interface entre le travail et la famille ou ne permettent 

pas de distinguer les différents domaines de la vie extra-professionnelle. En étudiant les liens 

entre l’implication et la facilitation entre les domaines professionnel et de loisirs, nos résultats 

viennent enrichir la littérature existante sur le sujet. 

Les politiques des entreprises en matière de qualité de vie au travail et de conciliation entre 

vie personnelle et vie professionnelle font la part belle à la famille ainsi qu’aux activités 

citoyennes mais peu aux loisirs. A une époque où l’on cherche des recettes du sens et du 

bonheur au travail au service de la production de valeur économique. Dans la continuité des 

travaux de Godechot, Lurol et Méda qui définissent une société équilibrée comme étant celle 

qui permettrait à chaque individu de disposer du temps nécessaire pour développer toutes les 

activités nécessaire au bien-être individuel et social (Godechot et al., 1999), l’étude des loisirs 

semblent, plus de jamais, précieuse pour valoriser le repos, les relations interpersonnelles, la 
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stimulation intellectuelle ou encore l’amusement et ce en dehors de considérations 

économiques.  

D. Perspectives de recherches futures 

L’horizon laisse apparaitre de nombreuses perspectives de recherches. Dans la continuité des 

objectifs de recherche de notre étude, quelques pistes de recherches pourraient permettre 

d’approfondir les résultats obtenus. Nous pensons notamment à l’investigation des bénéfices, 

autres que la capacité à réguler ses émotions, qui pourraient vraisemblablement découler de 

la facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel. En particulier, une 

orientation de recherche possible consisterait à discerner les apports des loisirs en termes de 

récupération et de développement de compétences et à mieux saisir comment ces 

phénomènes bénéficient aux personnes, notamment au travail. Les activités de loisirs sont 

variées et les rapports de chaque individu vis-à-vis de ses loisirs aussi. Nous identifions là de 

multiples possibilités d’études pour sonder les caractéristiques des loisirs qui pourraient 

influencer tant la facilitation inter-domaines que la capacité à réguler ses émotions au-delà du 

contexte des loisirs et notamment dans le rapport à la nature (Korpela & Kinnunen, 2010) et 

au jeux vidéo (Hemenover & Bowman, 2018) mais aussi les motivations à pratiquer un loisir 

(Pelletier et al., 1996). De plus, les contextes professionnels sont divers et leurs 

caractéristiques peuvent également influencer la manière d’y réguler ses émotions 

(Kuykendall et al., 2020; Niven, 2016; Yao et al., 2022). Cet aspect, qui n’a pas été abordé dans 

le présent travail de recherche semble prometteur sur ce thème de recherche. 

En complément, nous souhaitons exposer ici deux champs de recherche proches du notre et 

qui offrent des perspectives de recherches intéressantes. Le premier a trait aux frontières et 

le second au transfert des apprentissages. 

Les frontières désignent les limites socialement construites entre les différents domaines de 

la vie des individus. Elles indiquent à partir d’où et de quand des comportements liés à un 

domaine de vie donné commencent et finissent (Ashforth et al., 2000; S. C. Clark, 2000). Elles 

se matérialisent par le niveau de contraste induit entre les différents domaines de vie en 

termes d’horaires, de lieux et de comportements. Elles peuvent être plus ou moins flexibles 

et perméables suivant qu’elles sont facilement modifiées par les individus et que des éléments 

d’un domaine sont transportés dans un autre domaine (D. T. Hall & Richter, 1988; Pleck, 1977). 
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Les degrés de perméabilité et de flexibilité des frontières diffèrent en fonction des domaines 

considérés et d’une personne à l’autre, témoignant de la dimension idiosyncrasique de ces 

dernières (Ashforth et al., 2000). La manière dont les individus créent, maintiennent, 

négocient et traversent leurs frontières est parfois étudiée pour comprendre le phénomène 

de conflit inter-rôles. Ces études tendent à montrer que des frontières hermétiques sont 

préférables pour réduire le niveau de conflit inter-rôles (Ashforth et al., 2000; S. C. Clark, 2000; 

D. T. Hall & Richter, 1988). L’angle de la facilitation inter-domaine vient nuancer ces résultats 

en mettant l’accent sur la nécessité d’une perméabilité dite sélective afin que des bénéfices 

issus d’un domaine de vie puissent être mobilisés dans un autre domaine (Baltes et al., 2009; 

Broderick, 1993; Grzywacz, 2002; Voydanoff, 2005). Et une étude d’ailleurs montre en effet 

que le degré de segmentation a un effet sur le niveau de facilitation inter-domaine (Basile & 

Beauregard, 2021). En plus d’être rares à ce jour, ces études portent sur l’interface entre les 

domaines professionnel et familial. Dans le prolongement de ces recherches, il nous apparait 

intéressant d’investiguer les liens entre les frontières et la facilitation entre les domaines 

professionnel et de loisirs. 

Le transfert des apprentissages est un domaine de recherche qui émane de la psychologie de 

l’éducation et qui nous renseigne sur les facteurs et mécanismes à l’œuvre lorsqu’une 

compétence est développé dans un contexte donné puis mobilisé dans un autre contexte 

(Burke & Hutchins, 2007; Cormier & Hagman, 2014; S. Pierce et al., 2017; Presseau & Frenay, 

2004). Le passage d’un contexte de formation à un contexte de travail, de la vie étudiante à la 

vie active ou encore d’un poste de travail à un autre, sont autant de situations qui sont dans 

le périmètre des recherches sur le transfert des apprentissages.  

Le transfert de compétences du domaine des loisirs au domaine du travail s’éloigne de ces 

études en cela que les loisirs appartiennent à la sphère extra-professionnelle et que la 

motivation première n’est pas d’y acquérir de nouvelles compétences à mobiliser dans le 

contexte professionnel. Néanmoins, certains facteurs identifiés comme déterminants dans la 

réussite du transfert d’apprentissages attirent notre attention car ils nous semblent aussi 

pertinents dans le cas du passage du domaine des loisirs au domaine professionnel. Il s’agit 

notamment du degré de similitude entre le contexte d’apprentissage et le contexte de 

remobilisation d’une compétence et des intentions à transférer des compétences (T. T. 

Baldwin & Ford, 1988; Grossman & Salas, 2011). 
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Au croisement de la théorie des frontières et de celle sur le transfert des apprentissages, nous 

sommes appelé·e·s à considérer les contextes et les représentations différenciés entre les 

domaines du travail et des loisirs pour comprendre comment ce contraste affecte la 

circulation d’apports d’un domaine à l’autre. 

Enfin, nous ne pouvons achever notre exposé sans évoquer les évolutions récentes des 

théories sur la nature des émotions étayées par les connaissances dans le champ de 

l’anthropologie (Gendron & Feldman Barrett, 2009). En substance, les découvertes 

scientifiques les plus récentes appréhendent les émotions comme des constructions sociales 

(Feldman Barrett, 2017; Feldman Barrett et al., 2006). L’apparition, la classification et la 

régulation des émotions seraient donc davantage façonnées par nos cultures et autres 

groupes d’appartenance et par nos expériences sociales. Selon cette perspective théorique, 

l’évaluation et l’interprétation d’une émotion en rapport avec le contexte, notamment par le 

biais du langage sont des prérequis essentiels et déterminants d’une régulation des émotions 

satisfaisante (Feldman Barrett et al., 2001; J. J. Gross & Feldman Barrett, 2011; M. Y. Wong, 

2021). Ces recherches nous encouragent à en intégrer les résultats dans de futures recherches 

sur la capacité à réguler ses émotions au travail. 
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ANNEXE A. QUESTIONNAIRE 

Enquête sur les liens entre la pratique des loisirs et les compétences au travail. 

Cher.e participant.e, 

Cette enquête s'inscrit dans un travail de thèse en psychologie du travail au sein du 

Laboratoire Parisien de Psychologie Sociale et du Lab RH. Elle s’adresse aux personnes 

travaillant actuellement et ne nécessite pas de connaissances particulières. Il n’y a pas de 

bonne ou de mauvaise réponse : ce qui compte, c’est votre ressenti spontané.  

Ce questionnaire contient quatre parties et dure entre 10 et 15 minutes. Pour qu'il puisse être 

pris en compte, il faudra répondre à toutes les questions. Je vous remercie pour le temps et 

l'attention que vous y consacrerez.   

   

Votre participation est volontaire et vous êtes libre de vous retirer à tout moment. Vos 

données sont totalement anonymes, traitées de façon confidentielle, et serviront à des fins 

scientifiques uniquement.    

    

Pour participer à l’étude, veuillez cliquer sur le bouton « Je participe » ci-dessous ce qui 

implique que :     

- Vous avez lu et compris les informations ci-dessus ;   

- Vous avez 18 ans ou plus  ;   

- Vous donnez votre consentement libre et éclairé pour participer à cette recherche.  

   

Si vous souhaitez me contacter pour en savoir plus sur cette recherche ou sur le traitement de 

vos données personnelles, vous pouvez me joindre à l'adresse mail suivante : 

cjarleton@parisnanterre.fr.   

Cécile Jarleton 

 Je participe à cette étude 

 Je ne participe pas à cette étude 

Première partie : vos loisirs 

Quels sont vos loisirs ? 

Veuillez renseigner au moins un loisir. 

Premier loisir : ___________________________________ 

Deuxième loisir : ___________________________________ 
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Troisième loisir : ___________________________________ 

Pour chacune des affirmations suivantes, veuillez cocher la case qui correspond le plus à 

votre cas. 

(1 = Pas du tout d'accord, 2 = Plutôt en désaccord, 3 = Ni d'accord, ni en désaccord, 4 = Plutôt 

d'accord, 5 = Tout à fait d'accord) 

- Mes loisirs me permettent de comprendre des points de vue différents, ce qui 

contribue à améliorer mes aptitudes en communication au travail. 

- Mes loisirs me permettent d'acquérir des connaissances dans de nouveaux domaines, 

ce qui contribue à ma créativité au travail. 

- Mes loisirs me permettent de développer mes connaissances et mes compétences ce 

qui contribue au développement de mes connaissances et de mes compétences 

professionnelles. 

- Mes loisirs me mettent de bonne humeur et cela aussi au travail. 

- Mes loisirs me rendent heureux.se et cela me rend aussi heureux.se au travail. 

- Mes loisirs me rendent joyeux.se, ce qui contribue à me donner de l'énergie au travail.  

- Mes loisirs me détendent ce qui m'aide à gérer mon stress au travail. 

- Mes loisirs me permettent de gagner en crédibilité ce qui améliore mon image au 

travail. 

- J'accomplis des choses dans mes loisirs ce qui me permet d'être perçu.e comme un.e 

professionnel.le de valeur auprès de mes client.e.s/collègues/ma hiérarchie. 

- Mes loisirs me donnent des opportunités d'enrichir mon réseau de relations ce qui 

m'aide à obtenir du soutien au travail. 

- Mes loisirs me donnent accès à des informations ce qui représente un avantage pour 

saisir des opportunités professionnelles. 

Deuxième partie : le loisir que vous prenez le plus au serieux 

Parmi ces loisirs, lequel prenez-vous le plus au sérieux ? 

 Premier loisir cité ci-dessus 

 Deuxième loisir cité ci-dessus 

 Troisième loisir cité ci-dessus 

Ce loisir est-il une activité physique ou sportive ? 

 Oui 

 Non 

Depuis les premières restrictions liées à la crise sanitaire, vous pratiquer ce loisir… 

 Davantage et dans les mêmes conditions 

 Davantage et dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 

 Autant et dans les mêmes conditions 

 Autant mais dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 

 Moins et dans les mêmes conditions 

 Moins et dans des conditions différentes (seul.e, à distance, etc.) 
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 J’ai arrêté de pratiquer ce loisir 

Lorsque les conditions sanitaires le permettent, ce loisir suppose-t-il des interactions 

sociales ? 

 Oui, en présentiel 

 Oui, à distance 

 Non 

Aujourd’hui, ces interactions ont-elles toujours lieu ? 

 Oui, en présentiel 

 Oui mais dans des conditions différentes (via des écrans ou en respectant des distances 

physiques par exemple) 

 Non, plus du tout 

Lorsque les conditions sanitaires le permettent, combien d’heures par semaine consacrez-

vous à ce loisir ? 

_____________________ 

Lorsque les conditions sanitaires le permettent, combien de fois par semaine vous 

consacrez-vous à ce loisir ? 

_____________________ 

Depuis combien de temps pratiquer-vous ce loisir ? 

 Moins d’un an 

 Plus d’un an 

Depuis combien d’années pratiquez-vous ce loisir ? 

____________________ 

Pour chacune des affirmations suivantes, veuillez cocher la case qui correspond le plus à 

votre cas. 

(1 = Pas du tout d'accord, 2 = Plutôt en désaccord, 3 = Ni d'accord, ni en désaccord, 4 = Plutôt 

d'accord, 5 = Tout à fait d'accord) 

- Ce loisir est très important pour moi. 

- Dans le cadre de ce loisir, je fais face à des situations émotionnellement chargées. 

- Ce loisir me permet de relâcher la pression quand je sens le stress monter en moi.  

- Pratiquer ce loisir est l'une des activités qui m'apporte le plus de satisfaction.  

- Dans la pratique de ce loisir, je fais face à des choses qui me touchent 

personnellement.  

- Je prends beaucoup de plaisir à pratiquer ce loisir.  

- Une grande partie de ma vie est organisée autour de ce loisir.  

- Ce loisir a un rôle central dans ma vie.  

- J'ai plaisir à parler de ce loisir avec mes ami.e.s.  

- J'organise mon emploi du temps en fonction de ce loisir.  



219 

 

- La pratique de ce loisir nécessite de mobiliser ses émotions.  

- Ma pratique de ce loisir dit beaucoup de la personne que je suis. 

- Ce loisir dit beaucoup de la personne qui le pratique. 

- Quand je pratique ce loisir, je peux vraiment être moi-même. 

Troisième partie : votre travail 

Pour chacune des affirmations suivantes, veuillez cocher la case qui correspond le plus à 

votre cas. 

(1 = Pas du tout d'accord, 2 = Plutôt en désaccord, 3 = Ni d'accord, ni en désaccord, 4 = Plutôt 

d'accord, 5 = Tout à fait d'accord) 

- Lorsque je travaille, je n’ai aucun doute sur ce que je ressens. 

- Lorsque je travaille, je prête attention à ce que je ressens. 

- Lorsque je travaille, je me laisse submerger par mes émotions. 

- Lorsque je travaille, je n’ai aucune idée de ce que je ressens. 

- Lorsque je travaille, je trouve difficile de comprendre mes émotions. 

- Lorsque je travaille, je suis à l’écoute de mes émotions. 

- Lorsque je travaille, je sais exactement ce que je ressens. 

- Lorsque je travaille, j’attache de l’importance à mes émotions. 

- Lorsque je travaille, je ne sais pas trop ce que je ressens. 

- Lorsqu'une situation me bouleverse au travail, je tiens compte de mes émotions.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je m’en veux de me sentir comme ça. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je suis mal à l’aise de me sentir comme 

ça.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de faire mon travail. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je perds le contrôle. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que cet état va durer 

longtemps.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je vais faire une 

dépression.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que mes émotions sont 

valables et importantes.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de me concentrer sur 

autre chose. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j’ai l’impression d’avoir perdu le 

contrôle sur moi-même. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j’arrive tout de même à faire ce que j’ai 

à faire.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j’ai honte de me sentir comme ça.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je sais que je trouverai un moyen d’aller 

mieux.  



220 

 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je me perçois comme une personne 

faible.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je sens que je peux tout de même 

maîtriser mes comportements.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je me sens coupable de me sentir 

comme ça.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile de me concentrer.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je tiens compte de mes émotions.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je ne peux rien faire pour 

améliorer mon état.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, cela m’agace de me sentir comme ça.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, j'ai alors une très mauvaise opinion de 

moi.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je pense que je ne peux pas faire 

autrement que de m'apitoyer.  

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je ne maîtrise plus mes comportements. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je trouve difficile à penser à autre 

chose. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je prends le temps de comprendre ce 

que je ressens vraiment. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, cela me prend beaucoup de temps 

avant de me sentir mieux. 

- Lorsqu’une situation me bouleverse au travail, je me sens envahi.e par mes émotions. 

Quatrième et dernière partie : quelques informations sur vous 

Quel est actuellement votre genre ? 

 féminin 

 masculin 

 autre 

Quel est actuellement votre âge ? 

____________________ 

Effectuez-vous ou avez-vous déjà effectué un travail psychothérapeutique sur vous-même 

et en étant accompagné.e d'un.e professionnel.le ? 

 Oui, mais plus maintenant 

 Oui, encore aujourd’hui 

 Jamais 

Quelle est votre catégorie socio-professionnelle ? 

 Agriculteur.trice exploitant.e  

 Artisan.ne   
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 Commerçant.e   

 Chef.fe d’entreprise   

 Profession libérale   

 Cadre ou profession intellectuelle supérieure   

 Profession intermédiaire (instituteur.trice, fonctionnaire, employé.e admitristradif.ve, 

clergé)  

 Militaire  

 Employé.e  

 Ouvrier.e  

 Retraité.e  

 Demandeur.euse d’emploi  

 Personne au foyer   

 Etudiant.e, lycéen.ne  

 Autre   

D'autres études seront menées dans le cadre de ce travail de thèse, si vous acceptez d'être 

contacté.e à nouveau à ce sujet, indiquez ici votre adresse mail. 

___________________________________________________________________________ 

 

Cher.e participant.e, 

 

Merci pour l'intérêt que vous avez porté sur cette enquête. A défaut d'y participer, vous 

pouvez contribuer en partageant ce questionnaire auprès de vos proches et collègues grâce 

au lien suivant : https://parisouestpsy.eu.qualtrics.com/jfe/form/SV_5gOQTd9cfa6nWNo. 

 

 

Cécile Jarleton 

Doctorante en psychologie du travail 

cjarleton@parisnanterre.fr 
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ANNEXE B. INDICES DE NORMALITE DES ECHELLES DE 

MESURE 

Echelle d’implication dans les loisirs 

Tableau 17 
Indices de normalité de l’échelle d’implication dans les loisirs 

Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

L’attractivité du loisir              

Je prends beaucoup de plaisir 
à pratiquer ce loisir. 

 -1.53  .10  3.66  .19  .63  < .001  

Ce loisir est très important 
pour moi. 

 -1.15  .10  1.98  .19  .74  < .001  

Ce loisir me permet de 
relâcher la pression quand je 
sens le stress monter en moi. 

 -1.41  .10  2.06  .19  .76  < .001  

Pratiquer ce loisir est l'une 
des activités qui m'apporte le 
plus de satisfaction. 

 -.94  .10  1.05  .19  .82  < .001  

L’expression de soi              

Quand je pratique ce loisir, je 
peux vraiment être moi-
même. 

 -.96  .10  .82  .19  .81  < .001  

Ma pratique de ce loisir dit 
beaucoup de la personne que 
je suis. 

 -.74  .10  .16  .19  .87  < .001  

Ce loisir dit beaucoup de la 
personne qui le pratique. 

 -.62  .10  -.10  .19  .88  < .001  

La centralité du loisir              

Ce loisir a un rôle central dans 
ma vie. 

 -.66  .10  -.29  .19  .88  < .001  

J'organise mon emploi du 
temps en fonction de ce loisir. 

 -.27  .10  -1.05  .19  .89  < .001  

Une grande partie de ma vie 
est organisée autour de ce 
loisir. 

 -.01  .10  -.92  .19  .91  < .001  

Echelle d’exigence émotionnelle du loisir 
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Tableau 18 
Indices de normalité de l’échelle exigence émotionnelle du loisir 

Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Dans le cadre de ce loisir, je 
fais face à des situations 
émotionnellement chargées. 

 -.29  .10  -1.08  .19  .90  < .001  

Dans la pratique de ce loisir, je 
fais face à des choses qui me 
touchent personnellement. 

 -.56  .10  -.62  .19  .88  < .001  

La pratique de ce loisir 
nécessite de mobiliser ses 
émotions. 

 -.48  .10  -.82  .19  .88  < .001  

Echelle de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine professionnel 

Tableau 19 
Indices de normalité de l’échelle de facilitation du domaine des loisirs vers le domaine 
professionnel 

Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Apport affectif              

Mes loisirs me détendent ce qui 
m'aide à gérer mon stress au 
travail. 

 -1.58  .10  3.11  .19  .73  < .001  

Mes loisirs me rendent 
joyeux.se, ce qui contribue à me 
donner de l'énergie au travail. 

 -1.24  .10  1.60  .19  .78  < .001  

Mes loisirs me mettent de 
bonne humeur et cela aussi au 
travail. 

 -1.05  .10  1.48  .19  .80  < .001  

Mes loisirs me rendent 
heureux.se et cela me rend aussi 
heureux.se au travail. 

 -.99  .10  .87  .19  .83  < .001  

Apport développemental              

Mes loisirs me permettent de 
comprendre des points de vue 
différents, ce qui contribue à 
améliorer mes aptitudes en 
communication au travail. 

 -.93  .10  .48  .19  .85  < .001  
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Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Mes loisirs me permettent 
d'acquérir des connaissances 
dans de nouveaux domaines, ce 
qui contribue à ma créativité au 
travail. 

 -.76  .10  -.09  .19  .87  < .001  

Mes loisirs me permettent de 
développer mes connaissances 
et mes compétences ce qui 
contribue au développement de 
mes connaissances et de mes 
compétences professionnelles. 

 -.58  .10  -.46  .19  .88  < .001  

Apport en capital              

Mes loisirs me permettent de 
gagner en crédibilité ce qui 
améliore mon image au travail. 

 -.18  .10  -.90  .19  .90  < .001  

Mes loisirs me donnent des 
opportunités d'enrichir mon 
réseau de relations ce qui 
m'aide à obtenir du soutien au 
travail. 

 .06  .10  -.99  .19  .91  < .001  

J'accomplis des choses dans mes 
loisirs ce qui me permet d'être 
perçu.e comme un.e 
professionnel.le de valeur 
auprès de mes 
client.e.s/collègues/ma 
hiérarchie. 

 -.03  .10  -.97  .19  .90  < .001  

Mes loisirs me donnent accès à 
des informations ce qui 
représente un avantage pour 
saisir des opportunités 
professionnelles. 

 .10  .10  -1.05  .19  .90  < .001  

 

Echelle de difficulté de régulation émotionnelle au travail 
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Tableau 20 
Indices de normalité de l’échelle de difficulté de régulation émotionnelle au travail 

Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Les difficultés à s’engager dans des comportements orientés vers un but en présence d’émotions 
négatives 

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je trouve 
difficile de faire mon travail. 

 -.68  .10  -.23  .19  .86  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je trouve 
difficile de me concentrer sur 
autre chose. 

 -.54  .10  -.46  .19  .86  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je trouve 
difficile de me concentrer. 

 -.63  .10  -.46  .19  .85  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je trouve 
difficile de penser à autre 
chose. 

 -.57  .10  -.62  .19  .86  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, j’arrive 
tout de même à faire ce que 
j’ai à faire. 

 .88  .10  .69  .19  .80  < .001  

Le manque d’acceptation émotionnelle        

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, cela 
m’agace de me sentir comme 
ça. 

 -.28  .10  -1.08  .19  .88  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je suis 
mal à l’aise de me sentir 
comme ça. 

 .09  .10  -1.13  .19  .89  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je m’en 
veux de me sentir comme ça. 

 .02  .10  -1.11  .19  .90  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je me 
sens coupable de me sentir 
comme ça. 

 .50  .10  -.89  .19  .87  < .001  
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Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je me 
perçois comme une personne 
faible. 

 .52  .10  -.92  .19  .86  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, j’ai 
honte de me sentir comme ça. 

 .52  .10  -.80  .19  .87  < .001  

Le manque de conscience émotionnelle       

Lorsque je travaille, j’attache 
de l’importance à mes 
émotions. 

 .63  .10  -.34  .19  .86  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je 
prends le temps de 
comprendre ce que je ressens 
vraiment. 

 .58  .10  -.29  .19  .87  < .001  

Lorsque je travaille, je suis à 
l’écoute de mes émotions. 

 .75  .10  -.002  .19  .84  < .001  

Lorsqu'une situation me 
bouleverse au travail, je tiens 
compte de mes émotions. 

 .86  .10  .33  .19  .83  < .001  

Lorsque je travaille, je prête 
attention à ce que je ressens. 

 .98  .10  .51  .19  .80  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je pense 
que mes émotions sont 
valables et importantes. 

 .86  .10  .60  .19  .84  < .001  

Le manque de clarté émotionnelle        

Lorsque je travaille, je n’ai 
aucun doute sur ce que je 
ressens. 

 .22  .10  -.93  .19  .89  < .001  

Lorsque je travaille, je sais 
exactement ce que je ressens. 

 .66  .10  -.04  .19  .86  < .001  

Lorsque je travaille, je trouve 
difficile de comprendre mes 
émotions. 

 .72  .10  -.20  .19  .86  < .001  

Lorsque je travaille, je ne sais 
pas trop ce que je ressens. 

 .59  .10  -.38  .19  .86  < .001  
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Indices de normalité Skewness 
Ecart-
type 

Kurtosis 
Ecart-
type 

Shapiro-
Wilk 

p 

Lorsque je travaille, je n’ai 
aucune idée de ce que je 
ressens. 

 .93  .10  .66  .19  .83  < .001  

L’accès limité à des stratégies de régulation des émotions    

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, cela me 
prend beaucoup de temps 
avant de me sentir mieux. 

 .27  .10  -.60  .19  .89  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je pense 
que cet état va durer 
longtemps. 

 .62  .10  -.40  .19  .87  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je sais 
que je trouverai un moyen 
d’aller mieux. 

 .85  .10  1.16  .19  .80  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je pense 
que je ne peux rien faire pour 
améliorer mon état. 

 .91  .10  .90  .19  .83  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je pense 
que je ne peux pas faire 
autrement que de m'apitoyer. 

 1.14  .10  1.04  .19  .79  < .001  

Lorsqu’une situation me 
bouleverse au travail, je pense 
que je vais faire une 
dépression. 

 1.35  .10  1.18  .19  .74  < .001  

 

 


