
COMMENT MIEUX PRENDRE EN COMPTE 
LES ÉMOTIONS DE CHACUN AU TRAVAIL ?
Colère, agacement, joie, tristesse… Les émotions font partie intégrante du quotidien profes-
sionnel. Parfois considérées comme déplacées, elles ont pourtant toute leur place au travail et 
doivent être aujourd’hui reconnues comme des composantes essentielles d’un environnement de 
travail sain. Comment les intégrer dans la politique de qualité de vie et des conditions de travail 
(QVCT) de l’entreprise ? Quelles actions concrètes peuvent mettre en place les employeurs pour 
accompagner leurs collaborateurs dans la gestion de leurs émotions ? Tour d’horizon.
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LES ÉMOTIONS AU TRAVAIL,  
UNE RÉALITÉ OMNIPRÉSENTE 

Joie d’un succès partagé, stress devant une échéance ser-
rée, tristesse suite à un échec, colère face à une décision 
incomprise… L’environnement professionnel expose les 
collaborateurs à des situations qui peuvent être généra-
trices d’émotions fortes. Ainsi, dans le monde, la moi-
tié des travailleurs se disent stressés au travail,  
selon une étude réalisée par l’ADP Research Institute, 

« People at Work 2024 : l’étude Workforce View ». Plus 
encore, 15 % d’entre eux sont soumis quotidienne-
ment à un stress élevé1.

Non exprimées, reconnues ou canalisées, certaines de 
ces émotions peuvent avoir un lourd coût : risques psy-
chosociaux, désengagement, épuisement professionnel, 
conflits entre des collaborateurs, stress chronique...  

• NOS RENDEZ-VOUS •

WEBINAIRE : Spécial « Préparer ma semaine QVCT » avec Evelyne FOUQUEREAU, Professeure en 
Psychologie Sociale et du Travail à l’Université de Tours > Vendredi, 23 mai 2025 à 11h00

CAFÉ PRÉVENTION : échangez en visio avec notre responsable prévention sur des thématiques 
libres de votre choix > Lundi 12 mai à 11h00

Inscrivez-vous en cliquant sur les liens hypertextes associés aux dates ou sur www.collecteam.fr

 1 « People at Work : l’étude Workforce View », ADP Research Institute.

https://app.livestorm.co/collecteam/preparer-ma-semaine-qvct?s=2263a553-96be-4e32-ab72-981c33fc7438
https://app.livestorm.co/collecteam/cafe-prevention-12-mai-2025?s=f9b26e15-1b51-47ca-926e-ef411610579a


des ateliers ou des formations spécifiques sur l’intelli-
gence émotionnelle, la communication non violente ou 
la gestion du stress.

Les managers, en particulier, doivent être formés à 
reconnaître et accueillir les émotions de leurs équipes. 
Un manager capable d’écoute empathique, de for-
muler des feedbacks constructifs, crée un climat 
de confiance, où chacun se sent lire d’exprimer ses 
préoccupations. Des formations au leadership émotion-
nel peuvent ainsi être envisagées. 

> Créer des espaces d’expression
Qu’il s’agisse de réunions d’équipe avec un temps dédié 
au partage du ressenti, de rituels réguliers de communi-
cation ou encore de groupes de paroles animés par des 
professionnels, il est important de créer des espaces 
où les collaborateurs peuvent exprimer leurs émo-
tions de manière constructive. Ces moments privilé-
giés signalent que l’entreprise reconnaît et respecte la 
dimension émotionnelle du travail. 

> Développer des dispositifs de soutien 
Au-delà de ces espaces, des dispositifs plus structu-
rés peuvent être mis en place pour accompagner les 
collaborateurs confrontés à des situation difficiles.  

À l’inverse, l’intelligence émotionnelle – cette capacité à 
identifier et comprendre ses propres émotions et celles 
des autres – est aujourd’hui reconnue comme une compé-
tence clé en entreprise. Elle favorise une communication 
plus authentique, des relations de travail plus fluides et 
une meilleure gestion des conflits.

POURQUOI INTÉGRER LES ÉMOTIONS 
DANS LA POLITIQUE DE QVCT ?
 
Intégrer la dimension émotionnelle dans la politique QVCT 
représente de nombreux avantages, tant pour les colla-
borateurs que pour l’entreprise. 

> Un levier de bonne santé mentale 
Reconnaître et accueillir les émotions contribue à 
prévenir les risques psychosociaux. Dans un envi-
ronnement où l’expression émotionnelle est autorisée 
et encadrée, les collaborateurs sont moins susceptibles 
de développer du stress chronique ou de l’anxiété. Leur 
charge mentale liée au contrôle permanent des émotions 
s’allège également. Écouter sa fatigue, sa frustration ou 
son enthousiasme permet d’ajuster son comportement et 
de prendre soin de sa santé mentale. À titre d’exemple, 
reconnaître sa frustration face à une charge de travail 
excessive permet de demander de l’aide avant d’atteindre 
un point de rupture.

> Un facteur de performance collective 
Loin d’être un frein à l’efficacité, la prise en compte 
des émotions peut améliorer la performance de l’en-
treprise. Lorsque les préoccupations, aspirations, idées 
sont exprimées et entendues, l’entreprise peut réajuster 
son organisation et ses méthodes de travail, afin de mieux 
répondre aux besoins et attentes des collaborateurs. 

> Une culture d’entreprise plus authentique
Lorsque les émotions des collaborateurs sont 
acceptées et encouragées, les collaborateurs sont 
reconnus dans leur intégralité, et non uniquement 
pour leurs compétences techniques. Cela renforce leur 
sentiment d’appartenance à l’entreprise. 

GESTION DES ÉMOTIONS AU TRAVAIL : 
PAR OÙ COMMENCER ? 
Les entreprises peuvent mettre en place diverses actions 
pour accompagner leurs collaborateurs dans la gestion 
de leurs émotions. 
 
> Sensibiliser et former 
La première étape consiste à sensibiliser l’ensemble 
des collaborateurs à l’importance et à la légitimité des 
émotions au travail. Cela peut inclure des conférences,  

QUE FAIRE FACE À UNE 
ÉMOTION FORTE D’UN 
COLLABORATEUR ? 

Face à un collaborateur submergé par une 
émotion intense, plusieurs réflexes peuvent 
vous permettre de gérer la situation efficace-
ment et avec bienveillance. 

1. Créez un espace sécurisant 
Proposez de vous isoler dans un endroit calme. 
Accordez toute votre attention à la personne, 
sans jugement. Rassurez-la sur la légitimité de 
ses émotions. 

2. Privilégiez l’écoute active
Laissez la personne s’exprimer, sans l’inter-
rompre. Posez des questions ouvertes pour 
mieux comprendre la situation. 

3. Évitez les écueils courants 
Ne minimisez pas son émotion. N’imposez pas de 
solution immédiate. N’ignorez pas la situation. 

4. Passez le relais quand nécessaire 
Reconnaissez les limites de votre accompagne-
ment. Orientez-vous vers les ressources adap-
tées lorsque nécessaire : médecin du travail, 
permanences de psychologues, lignes d’écoute 
spécialisées. 

5. Assurez un suivi 
Prenez des nouvelles dans les jours qui suivent. 
Maintenez la confidentialité des échanges. 

Soyez présent, écoutez, accompagnez ! Face à 
la détresse d’un collaborateur, votre intervention 
peut faire toute la différence.



Evelyne FOUQUEREAU 

Professeure en Psychologie 
Sociale et du Travail à 
l’Université de Tours, elle 
dirige l’équipe de recherche 
1901 Qualité de Vie et Santé 
psychologique (QualiPsy).

Il y a deux grandes façons d’aborder la question 
de la psychologie humaine : soit on s’intéresse 
aux gens qui vont mal, et on cherche à com-
prendre pourquoi ils vont mal pour tenter de 
réparer ce passé, soit on s’intéresse aux gens 
qui vont bien, et on tente de comprendre ce 
qui les fait aller bien pour s’en inspirer. Dans le 
domaine de la QVCT, existe-t-il aussi une double 
approche analogue ?
Il y a effectivement deux approches correspondant à 
des périodes différentes de l’histoire de la psycholo-
gie. Pendant des décennies, cette science a été une 
science des pathologies, des crises, des ruptures, bref 
comme vous le dites de la réparation. Puis à partir 
des années 2000, avec l’avènement de la psycholo-
gie dite « positive », on change de grille de lecture 
pour décrypter la réalité et on s’intéresse au fonc-
tionnement optimal des individus, des groupes et des 
organisations. Appliqué au champ de recherche sur la 
qualité de vie et la santé des salariés, cela correspond 
à de nouveaux questionnements sur les facteurs et 
les mécanismes positifs qui expliquent notamment la 
résilience de certains travailleurs dans des contextes 
particulièrement incertains et contraignants.
 
Que savons-nous aujourd’hui des caractéristiques 
psychologiques individuelles vertueuses qui per-
mettent l’adaptation, et en conséquence la pré-
servation d’une Qualité de Vie au Travail durable ?
Les recherches que nous avons menées au sein de 

notre équipe portent sur plusieurs de ces caractéris-
tiques psychologiques individuelles, comme la tolé-
rance à l’incertitude, la résilience individuelle et la 
force de caractère. Ces travaux permettent d’aller 
au-delà de l’approche psychologique traditionnelle en 
prenant en compte ce que les experts nomment des 
« états-traits », c’est-à-dire des capacités psycholo-
giques positives pouvant être mesurées, développées 
et gérées efficacement afin d’améliorer le bien-être et 
les performances au travail. Le capital psychologique 
est l’une de ces ressources personnelles majeures.
 
À quoi renvoie ce capital psychologique et en 
quoi est-il important pour la QVCT ?
Le capital psychologique inclut quatre sous-dimen-
sions agissant en synergie : l’auto-efficacité, l’es-
poir, la résilience et l’optimisme. Son développement 
engendre des bénéfices indéniables pour les individus, 
les groupes et les organisations du travail, et ce quels 
que soient les contextes professionnels. En clair, agir 
sur le capital psychologique, c’est accroître la pro-
babilité d’optimiser le bien-être des salariés, et plus 
globalement leur expérience de travail. Cela réduit les 
processus d’altération de leur santé mentale en s’ap-
puyant sur des ressources personnelles adaptatives. 
Des interventions ciblées permettent de développer 
ou de renforcer leur capital psychologique, et de sou-
tenir ainsi la Qualité de Vie au Travail.

Parmi eux : les cellules d’écoute psychologique, sou-
vent externalisées pour garantir la confidentialité, 
ou les programmes de mentorat qui permettent un 
partage d’expérience entre pairs.

La médiation peut également s’avérer précieuse en 
cas de conflit interpersonnel. Ce processus permet 
d’aider les parties à exprimer leurs émotions et à les 
dépasser pour trouver une solution mutuellement satis-
faisante, tout en restaurant le dialogue et en préservant 
les relations de travail.

> LE MOT DU PRO
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Longtemps mises de côté, les émotions doivent être 
reconnues aujourd’hui comme une réalité indéniable de la 
vie au travail. Seulement 21 % des travailleurs esti-
ment que leur employeur soutient pleinement leur 
bien-être mental, selon l’étude « People at Work 2024 : 
l’étude Workforce View », réalisée par l’ADP Research Ins-
titute. En plaçant la gestion des émotions au cœur de 
leur politique QVCT, les entreprises agissent direc-
tement pour le bien-être de leurs collaborateurs, 
tout en renforçant leur performance, leur attractivité et 
la fidélisation de leurs talents. 



5 HABITUDES À ADOPTER  
POUR PRENDRE SOIN DE MA SANTÉ  

ÉMOTIONNELLE AU TRAVAIL

Ensemble, adoptons les bons réflexes ! 
Votre santé mentale mérite toute notre attention.

 Dire ce que je ressens
 Prendre 5 min par jour pour retranscrire 

mes émotions dans un carnet

EXPRIMER MES ÉMOTIONS

 Faire des pauses durant ma journée de travail, 
de 5 à 10 min sans écran : marcher, m’étirer

PRENDRE DES PAUSES RÉGULIÈREMENT

 Respecter mes horaires
 Couper mes notifications en dehors 

 de mon temps de travail
 Oser dire non en cas de surcharge

MAINTENIR UN BON ÉQUILIBRE  
VIE PRO/VIE PERSO 

 Prendre 30 min plusieurs fois par 
semaine pour faire du sport

 Méditer, réaliser une activité manuelle
 Lire

PRATIQUER UNE ACTIVITÉ  
QUI ME DÉTEND 

 Parler à mon manager,  
RH ou médecin du travail

DEMANDER DE L’AIDE LORSQUE 
J’EN RESSENS LE BESOIN

5 HABITUDES À ADOPTER  
POUR PRENDRE SOIN DE MA SANTÉ  

ÉMOTIONNELLE AU TRAVAIL

Ensemble, adoptons les bons réflexes ! 
Votre santé mentale mérite toute notre attention.

 Dire ce que je ressens
 Prendre 5 min par jour pour retranscrire 

mes émotions dans un carnet

EXPRIMER MES ÉMOTIONS

 Faire des pauses durant ma journée de travail, 
de 5 à 10 min sans écran : marcher, m’étirer

PRENDRE DES PAUSES RÉGULIÈREMENT

 Respecter mes horaires
 Couper mes notifications en dehors 

 de mon temps de travail
 Oser dire non en cas de surcharge

MAINTENIR UN BON ÉQUILIBRE  
VIE PRO/VIE PERSO 

 Prendre 30 min plusieurs fois par 
semaine pour faire du sport

 Méditer, réaliser une activité manuelle
 Lire

PRATIQUER UNE ACTIVITÉ  
QUI ME DÉTEND 

 Parler à mon manager,  
RH ou médecin du travail

DEMANDER DE L’AIDE LORSQUE 
J’EN RESSENS LE BESOIN


