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LES GRANDS LEADERS AGISSENT AVEC TEMPERANCE

IIn’y a pas de a la fois plus grande et plus
humble que celle .

La maitrise de soi est une aptitude utile quel que soit le réle que I'on joue au sein d’une
organisation, mais elle est encore plus importante pour les leaders, dont les actions peuvent
avoir des répercussions sur de nombreuses autres personnes dans une entreprise. Par exemple,
les leaders qui se maitrisent mal peuvent constater qu’ils ne réfléchissent pas attentivement
aux conséquences avant d’agir ou peuvent prendre des décisions plus risquées et impulsives qui
sont susceptibles de nuire aux intéréts de I’organisation. lls sont également plus susceptibles de
transférer des émotions négatives a leurs subordonnés directs. Les émotions peuvent étre
contagieuses?, il est donc important que les leaders donnent I’exemple d’un fort contréle
émotionnel, surtout en cas de crise ou dans les situations ou les subordonnés directs sont
susceptibles de se sentir tendus ou stressés.

Les leaders qui font preuve de tempérance se comportent de maniére calme et posée. lls
demeurent capables de penser clairement et de réagir raisonnablement dans les situations
tendues. lls accomplissent leur travail et reglent les probléemes de maniére réfléchie et
prudente, sans tendre vers un extréme ou un autre. Les leaders qui font preuve de tempérance
ont des émotions stables méme dans les situations ou la pression est forte et sont souvent
percus comme plus efficaces que les leaders qui « perdent leur sang-froid » en situation de
stress?. Au quotidien, les leaders qui gérent bien leurs émotions peuvent inspirer une plus
grande créativité? et une plus grande satisfaction au travail* a leurs subordonnés directs.

Pour évaluer votre niveau de tempérance, posez-vous les questions suivantes :

@ ruis-je reconnaitre mes déclencheurs émotionnels courants, comme la faim ou la
fatigue?

Ai-je tendance a ignorer les distractions telles que les notifications de mes courriels et
de mon téléphone au travail?

Est-ce que je prépare un plan d’action pour gérer mes émotions en période de stress?
Suis-je a l'aise d’exprimer mes émotions authentiques au travail?

Ai-je tendance a prendre des risques contr6lés dans mon travail?

Suis-je vigilant et est-ce que je vérifie mon travail avant de le remettre?
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Les moyens d’améliorer votre tempérance

N’oubliez pas de faire une H.A.L.T. : Lorsque vous vous sentez émotionnellement déstabilisé, il
y a souvent quelques problémes courants a repérer en premier lieu. Ces problémes peuvent
étre résumés par I'acronyme H.A.L.T. : Hungry, Angry, Lonely, Tired (affamé, faché, seul,
fatigué). Vous avez probablement remarqué que lorsque vous n’avez pas mangé depuis un
certain temps, que vous vous sentez irritable ou seul ou que vous n’avez pas eu une bonne nuit
de sommeil, vos émotions sont plus instables. Essayez de déterminer si I’'un ou plusieurs de ces
besoins émotionnels ou physiques ne sont pas satisfaits, puis faites une pause pour les combler
si possible. Prendre une collation ou discuter avec un collegue avant de poursuivre votre
journée de travail sont deux excellents moyens de répondre a un besoin non satisfait.

Entrainez-vous a faire preuve de maitrise : Si vous tendez a avoir du mal a vous maitriser,
essayez de vous entrainer a le faire a petites doses pendant votre journée de travail. Avec le
temps, vous pouvez renforcer votre capacité a résister a la tentation et a rester concentré®. Par
exemple, vous pouvez commencer par vous mettre au défi de ne pas regarder vos courriels ou
d’autres distractions pendant une réunion de travail de 30 minutes. Une fois que vous avez
réussi ce défi, faites-le pour une réunion de travail d’une heure, puis lancez-vous de plus gros
défis, comme ne pas consulter votre cellulaire pendant toute la matinée jusqu’a votre pause du
midi.

Préparez-vous aux éléments déclencheurs : Souvent, nous pouvons anticiper qu’une situation
risque de nous mettre a rude épreuve sur le plan émotionnel, par exemple, lorsqu’il faut faire le
point sur I'avancement d’un projet qui est au point mort ou qu’il y a une réunion de prévue
avec un client exigeant. Pour cultiver un meilleur controle émotionnel, essayez de vous
préparer aux émotions négatives que vous ressentirez probablement dans ces situations. Par
exemple, décidez a I'avance de ce que vous allez dire si I'autre partie commence a vous rendre
nerveux ou a vous frustrer. Vous pouvez également choisir une phrase a vous répéter
lorsqu’une situation difficile se présente, comme « une chose a la fois » ou « je me concentre
sur ce que je peux controler ».

Quelques conseils pour modérer votre tempérance

Les leaders efficaces sont capables d’assurer un équilibre entre les 11 dimensions associées au
caractere du leader plutdt que de se concentrer sur quelques-unes d’entre elles seulement. Au
fur et a mesure que vous forgez votre caractére de leader, déterminez les aspects pour lesquels
vous pourriez étre appelé a modérer vos forces. Si vous avez obtenu un score de quatre ou plus
pour la tempérance, suivez les conseils ci-dessous pour vous aider a équilibrer I'expression de
cette dimension du caractere.

Exprimez vos sentiments. Une trop grande maitrise de soi peut devenir nuisible lorsque les
gens se sentent mal a I'aise d’exprimer leurs émotions au travail. Certains employés peuvent
hésiter a exprimer leurs émotions par souci de crédibilité, surtout s’ils occupent un poste
important. N'oubliez pas que les employés sont aussi des étres humains qui ressentent toute
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une gamme d’émotions et que le fait d’exprimer vos émotions — qu’elles soient négatives ou
positives — peut améliorer vos relations avec les autres.

Evitez de ne travailler que dans votre zone de confort. Souvent, les personnes qui ont un score
tres élevé en matiere de tempérance peuvent avoir tendance a se fixer des limites artificielles
au travail. Il se peut que vous préfériez réaliser des taches qui, selon vous, correspondent déja a
vos compétences et que vous hésitiez a relever de nouveaux défis qui mettent vos capacités a
I’épreuve. Bien que vous vous sentiez a I'aise et slir de vous en travaillant dans votre champ
d’expertise, vous risquez de reporter des taches que vous devez accomplir ou de passer a coté
d’importantes possibilités d’avancement professionnel parce qu’elles vous obligent a prendre
des risques controlés dans des domaines qui vous sont peu familiers. Si vous vous reconnaissez
dans cette description, essayez de vous porter volontaire pour assumer de nouvelles
responsabilités qui vous font un peu peur!

Ne soyez pas vigilant a I’excés. Un travail prudent et contrélé est un exemple de tempérance.
S’il est important de vérifier que I'exactitude de votre travail, évitez de passer trop de temps a
vérifier un travail qui est déja satisfaisant, surtout s’il ne s’agit pas d’une tache de haute
importance. Ayez confiance que vous avez fait les choses correctement du premier coup et
accomplissez la tache en temps voulu pour pouvoir passer a autre chose.

Ressources (en anglais seulement)

watch = 7 Strategies for Managing Stress in the Workplace

read How to Manage Your Anger at Work

7 A H ’
develop Forgez votre tempérance grace aux services d’encadrement de SIGMA.

Communiquez avec SIGMA pour obtenir de plus amples renseignements sur le caractere du
leader.

SIGMA Assessment Systems, Inc.
Courriel : support@SigmaHR.com
Téléphone : 800-265-1285
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https://www.youtube.com/watch?v=VWVujQP3TwI
https://hbr.org/2022/04/how-to-manage-your-anger-at-work
http://www.sigmaassessmentsystems.com/consulting/leadership-solutions/
mailto:support@SigmaHR.com
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