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Résumé/Abstract

Les individus peuvent utiliser successivement plusieurs stratégies de régulation des affects
pour faire face a un événement négatif dans la vie quotidienne (Kalokerinos et al., 2017).
La présente étude exploratoire investigue la dynamique temporelle des stratégies de
régulation des affects en fonction de I'anxiété. Nos analyses portent sur 97 participants (32
hommes et 65 femmes, 62% étudiants), agés de 18 a 56 ans (M = 26 + 8.8). Tous les
participants étaient des volontaires non-rémunérés, et pouvaient arréter I'expérience quand
ils le souhaitaient. Les participants remplissaient un inventaire d’anxiété-trait (STAI) et un
carnet de bord pour rapporter la maniére dont ils ont géré leurs émotions dans un
événement de leur vie quotidienne. Des modéles généraux additifs a effets mixtes
(GAMMS) ont été appligués aux données. L'évitement et I'expression et persistance des
affects négatifs sont principalement utilisés en début de régulation. La réévaluation et la
résolution de probléme sont disponibles en milieu de régulation. La résolution de probléeme
et 'acceptation sont des stratégies surtout disponibles en fin de régulation. Plus I'anxiété-
trait est élevée, et plus I'acceptation est utilisée en fin de régulation.

Introduction

La régulation des affects est 'ensemble des efforts mis en place par l'individu afin de
diminuer, d’augmenter ou de maintenir son niveau d’affects (Gross, 1998) avec, pour
objectif, une altération de son expérience affective (Gross, 2015 ; Russell, 2003). Le modele
processuel de la régulation des affects (Gross, 1998) propose l'idée d’'une séquence de
mécanismes, se produisant dans un ordre précis. Ce modele distingue plusieurs
processus : la sélection de la situation, la modification de la situation, le déploiement
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attentionnel, le changement cognitif et la modulation de la réponse. Ces 5 processus se
succédent toujours dans ce méme ordre (Figure 1). A chacun de ces processus est rattaché
un certain nombre de stratégies. Par exemple, les stratégies susceptibles d’influencer le
déploiement attentionnel sont la concentration, la distraction et la rumination. L’idée de ce
modeéle est que lefficacité d’'une stratégie dépend du processus qu’elle cible : plus la
stratégie cible un processus antérieur a 'émergence de I'émotion, et plus la stratégie doit
étre efficace.
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Figure 1. Schéma du modele processuel de la régulation des affects (Gross, 1998).

Parmi 'ensemble des stratégies existantes dans la littérature sur la régulation des affects,
6 stratégies se distinguent principalement pour des intéréts théoriques (i.e., Gross, 1998 ;
Koole, 2009), empiriques (i.e., Naragon-Gainey et al., 2017 ; Parkinson & Totterdell, 1999 ;
Skinner et al., 2003) et cliniques (i.e., Aldao et al., 2010 ; Hu et al., 2014) : I'acceptation,
I'évitement, I'expression et/ou la persistance des affects négatifs, la réévaluation, la
résolution de probléme et la recherche de soutien social. L'acceptation fait référence au fait
d’accepter le vécu d’'une expérience et de se résigner a accepter ce qu’il s’est passé (Carver
et al.,, 1989 ; Garnefski et al., 2001). L’évitement (souvent désigné par la distraction, le
désengagement comportemental, le déni) est le fait de se détourner de ses pensées en
rapport avec la situation stressante a travers des activités, ou d’autres pensées ou encore
le fait de nier I'existence d’une situation stressante (Carver et al., 1989 ; Muller & Spitz,
2003). L’expression et/ou la persistance des affects négatifs comprend des stratégies de
rumination, de centration sur le négatif, d’accentuation du stress, de blame de soi ou
d’autrui. Elle peut étre définie comme une focalisation sur des sentiments et des pensées
négatives associées a I'événement stressant (Carver et al., 1989 ; Garnefski et al., 2001).
La réévaluation (i.e., la réévaluation cognitive, la réévaluation positive) est le fait de
réinterpréter la situation d’'une maniére différente, positive ou neutre, et d’'en extraire des
apprentissages (Carver et al.,, 1989 ; Garnefski et al.,, 2001 ; Muller & Spitz, 2003). La
résolution de probleme représente I'ensemble des efforts fournis par l'individu afin de
penser a la situation stressante comme un probléeme, d’envisager des solutions et de
planifier un ensemble d’actions afin de faire face a la situation (Garnefski et al., 2001). Enfin,
la recherche de soutien social (instrumental et émotionnel) correspond au fait de rechercher
des conseils, de I'aide, des informations, du soutien moral, de la compréhension ou encore
de la sympathie afin de faire face a la situation stressante (Muller & Spitz, 2003). Ces
stratégies permettent de réguler les affects, mais toutes les stratégies ne semblent pas les
réguler au méme moment.

Kalokerinos et al. (2017) ont trouvé des différences d’évocabilité (i.e., probabilité d’utiliser
une stratégie dans le répertoire stratégique ; Reuchlin, 1999) des stratégies dans le temps.
Plus particulierement, ils ont trouvé que les stratégies de rumination et de suppression
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étaient les plus disponibles au début de la régulation. En fin de régulation, les stratégies de
réévaluation et de distraction seraient les plus évocables. lls ont par ailleurs montré que le
niveau d’affects négatifs prédisait positivement la tendance a utiliser la rumination. Ces
résultats suggérent que l'utilisation des stratégies varie en fonction du temps. Toutefois,
leur étude n’a pas pris en compte les traits de personnalité, dont notamment I'anxiété-trait,
qui est liée sur un plan pathologique, a l'utilisation de stratégies considérées comme non-
adaptatives : la rumination, I'évitement et la suppression, et a la réduction de I'accés aux
stratégies de réévaluation, de résolution de probléme et d’acceptation (Aldao et al., 2010).
L’objectif de la présente étude est d’analyser la dynamique des stratégies de régulation des
affects en prenant en compte le niveau d’anxiété-trait, susceptible d’influencer les choix
stratégiques.

Méthode

Participants : Cent quinze participants ont été recrutés via les réseaux sociaux en ligne,
mais 18 d’entre eux ont été exclus pour ne pas avoir répondus au questionnaire de
personnalité (n = 5) ou pour ne pas avoir répondu plus de 5 jours au carnet de bord (n =
13). Nos analyses portent donc sur 97 participants (32 hommes et 65 femmes, 62%
étudiants), agés de 18 a 56 ans (M = 26 + 8.8). Tous les participants étaient des volontaires
non-rémunérés, et pouvaient arréter I'expérience quand ils le souhaitaient.

Procédure : Les participants ont été recrutés via les réseaux sociaux en ligne. Lorsque
les participants souhaitaient s’engager dans I'étude, ils recevaient par email une invitation
a répondre a un questionnaire de personnalité en ligne et a un carnet de bord, ainsi qu’un
code identifiant unique. Il leur était aussi présenté un glossaire des stratégies de régulation
des affects, présentant chacune des stratégies avec un ensemble d’exemples (Tableau 1).
Les deux questionnaires étaient hébergés sur la plateforme LimeSurvey, en francais, et
pouvaient étre remplis sur smartphone ou sur ordinateur. Les participants étaient invités a
remplir le carnet de bord en fin de journée.

Mesures : Les participants devaient renseigner deux questionnaires : un questionnaire de
personnalité, évaluant le niveau d’anxiété des participants, et un carnet de bord, a remplir
durant une vingtaine de jours.

Questionnaires de personnalité : les participants indiquaient les informations socio-
démographiques (age, sexe, activité professionnelle, statut marital, présence ou absence
d’enfant) puis remplissaient I'inventaire d’anxiété trait (20 items en 4 points sur une échelle
de Likert, State-Trait Anxiety Inventory, STAI ; Spielberger et al., 1983). Cette échelle
évalue le niveau d’anxiété de l'individu, c’est-a-dire la tendance a évaluer les situations
comme menagantes ou dangereuses et d’y répondre par un sentiment d’appréhension, de
tension, de nervosité ou d’'inquiétude (Spielberger et al., 1983). L’échelle présentait une
bonne cohérence interne (a = .919).

Carnet de bord : Les participants indiquaient d’abord leur identifiant, puis remplissaient un
ensemble d’indicateurs sur la situation vécue dont le type de situation (i.e., travail ou études,
interpersonnelles ou relations intimes, loisirs, santé, probléme juridique, autre), I'intensité
de la situation (de trés négatif a tres positif), les affects ressentis avec une liste de 16 items
sur une échelle de Likert en 5 points, de 1 = « pas du tout ressenti » a 5 = « fortement
ressenti » (i.e., tranquillité, calme, sérénité, équilibre, nervosité, énervement, colére,
contrariété, morosité, tristesse, lassitude, inquiétude, surprise, joie, excitation, gaieté ;
Congard et al., 2011). Aprés, les participants renseignaient les stratégies mobilisées de
facon chronologique (i.e., quelle est la premiére stratégie que vous avez mise en place ?)
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a partir du glossaire, puis remplissaient des indicateurs liés a la stratégie utilisée (i.e., durée
de mise en place de la stratégie, investissement dans la stratégie, efficacité de la stratégie
sur les émotions, sur les pensées et sur les comportements). Enfin, ils devaient choisir s’ils
avaient utilisé une autre stratégie ou non. Si oui, le carnet de bord permettait de remplir &
nouveau la stratégie utilisée et les effets de la stratégie, jusqu’a ce gu'’ils n’aient plus utilisé
d’autre stratégie. Les participants pouvaient renseigner un maximum de 9 stratégies
consécutives pour faire face au méme probléme. L’ordre des stratégies a été codé comme
une variable nommée « moment ». La premiére stratégie utilisée par un individu correspond
au « moment 1 ».

Résultats

Dans notre échantillon, la moyenne au score d’anxiété était de 45.02 + 9.33. |l n’y avait pas
de différence significative du niveau d’anxiété-trait en fonction du sexe (F(1,95) = 0.125, p
=.725). Au total, 3005 stratégies ont été utilisées (voir Tableau 2). Les participants utilisent
647 fois la réévaluation, 586 fois la résolution de probleme, 579 fois I'expression et la
persistance des affects négatifs, 447 fois la recherche de soutien social, 425 fois I'évitement
et 321 fois I'acceptation.

Pour chaque stratégie, plusieurs modéles ont été calculés ; un modéle d’interaction (taux
d’utilisation de la stratégie ~ moment * anxiété), un modéle additif (taux d’utilisation de la
stratégie ~ moment + anxiété), un modele simple (taux d’utilisation de la stratégie ~
moment) et un modeéle null (taux d’utilisation de la stratégie ~ 1). Chague modéle permettait
le calcul d’'un Akake Information Criterion corrected (AlCc), et de degrés de liberté (ddl).
Nous utilisions la régle de sélection du meilleur modéle suivante : AAICc = 2, autrement dit,
pour chaque degré de liberté utilisé, 'AICc devait étre d’'un minimum de 2 points meilleur
gue le modéle comparé. Les résultats sont montrés dans le tableau 3.

Pour I'acceptation, l'interaction entre le moment et I'anxiété était significative (x* = 145.8,
ddl =5.5667, p <.001, R2=.101). L’acceptation était peu utilisée au début de la régulation,
mais son évocabilité augmentait dans le temps. De plus, cette augmentation est d’autant
plus importante que le niveau d’anxiété-trait augmente (voir Figure 2).

Pour I'évitement, le lisseur est significatif, ce qui suggeére que le coefficient de pente de la
courbe difféere significativement de 0 (x2 = 101.7, ddl = 1, p < .001, R? = .031). La courbe
est monotone mais non linéaire, correspondant a une fonction logit utilisée dans les
modeles binomiaux. L’évocabilité de I'évitement décroit significativement dans le temps
(voir Figure 2).

Pour I'expression et la persistance des affects négatifs, le lisseur est significatif (x*> = 251.7,
ddl =1, p<.001, R?=.072). L’évocabilité de cette stratégie diminue de maniere monotone
dans le temps. A chaque fois que l'individu utilise une stratégie, la probabilité de mobiliser
cette stratégie décroit (voir Figure 2).

Pour la réévaluation, le lisseur est significatif (x> = 50.05, ddl = 4.039, p <.001, Rz =.019).
Cette courbe est non-linéaire, utilisant 4.039 différentes fonctions pour mieux s’adapter aux
données. De ce fait, la réévaluation est caractérisée par un premier pic d’évocabilité au
début de la régulation puis un second aux alentours de la troisiéme stratégie utilisée (voir
Figure 2).

Pour la résolution de probléme, le lisseur est significatif (x> = 74.09, ddl = 2.551, p < .001,
R2 = .017). Cette courbe est non-linéaire, avec une augmentation de I'évocabilité entre le
moment 2 & 6 et est a son sommet au moment 4 (voir Figure 2).

Enfin, pour le partage social de I'émotion, le lisseur est significatif (x> = 10.73,ddl =1, p <
.01), avec une pente linéaire. Cependant, ce modéle dispose d’une variance expliquée a
.003. Nous n’avons donc pas considéré les résultats de ce modele comme suffisamment
puissant pour expliquer les données observées (voir Figure 2).
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Figure 2. Evocabilité prédite par les GAMM en fonction du moment.

Note. Noir = Acceptation, Jaune = Résolution de probleme, Orange = Partage social de
'émotion, Vert = Réévaluation, Rouge = Evitement, Bleu = Expression et persistance des
affects négatifs.

Discussion

Les résultats obtenus suggérent que I'utilisation des stratégies de régulation des affects
varie en fonction du nombre de stratégies précédemment utilisées. Chaque stratégie
présente une trajectoire d’utilisation fluctuante dans le temps. Dans le détail, I'évitement et
I'expression et la persistance des affects négatifs sont particulierement disponibles en
début de régulation, et voient leur évocabilité diminuer dans le temps. La stratégie de
réévaluation connait deux vagues, une premiére au début de la régulation, atteignant son
apogée au milieu de la régulation, et une seconde plus tardive, et de moins grande
importance. La stratégie de résolution de probléme connait une évocabilité qui augmente
dans le temps, et est évocable dans des moments plus tardifs de la régulation. L’acceptation
est une stratégie trés peu utilisée au début de la régulation, mais son évocabilité augmente
grandement dans le temps, devenant une stratégie importante dans les régulations
longues. Enfin, le partage social de 'émotion suit une trajectoire linéaire, avec une faible
pente, ce qui suggére que cette stratégie est tout le temps disponible pour les individus.
Ces résultats soulignent la complexité des choix stratégiques en fonction de la quantité de
stratégies précédemment utilisées.

Concernant I'effet de I'anxiété sur les choix stratégiques, et par rapport a notre méthode de
sélection de modele, nous constatons que l'anxiété trait influence principalement la
stratégie d’acceptation. Dans le détail, un niveau d’anxiété trait élevé augmente la tendance
a mobiliser I'acceptation en régulation tardive. A l'inverse, un niveau d’anxiété trait faible
réduit la tendance a utiliser la stratégie d’acceptation en régulation tardive. L’anxiété n’a
pas été retenue pour les autres modeéles de stratégies. Ces résultats soulevent plusieurs
questions au regard de la littérature. En effet, Aldao et al. (2010) ont trouvé que I'anxiété
est positivement liée a [l'utilisation des stratégies de rumination, d’évitement et de
suppression et négativement liée a I'utilisation des stratégies de résolution de probléme, de
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réévaluation et d’acceptation. Premiérement, nous n’avons pas répliqué I'effet de 'anxiété
sur ces stratégies. Toutefois, les méthodes mobilisées sont aussi différentes : Aldao et al.
(2010) ont effectué une méta-analyse sur des données généralement obtenues via des
questionnaires transversaux, a l'inverse, notre étude se base sur une utilisation binaire
(présence / absence) de [Iutilisation d’'une stratégie avec une double dépendance
temporelle (données répétées par événement et par participants). Ces deux méthodes
répondent & deux objectifs de recherche différents : d’'un c6té, a comprendre la relation
entre la tendance générale d’un individu a se présenter comme anxieux et ses choix en
général de stratégies de régulation des affects. De I'autre, a envisager la régulation comme
une succession de choix stratégiques, potentiellement différenciées par la tendance
générale d'un individu a se présenter comme anxieux.

Deuxiemement, nous observons un effet positif de I'anxiété sur la tendance a utiliser
I'acceptation lors de régulations longues. Ce résultat montre donc un lien positif entre
I'acceptation et 'anxiété trait. Lorsqu’un individu répond a un questionnaire sur sa tendance
générale a réguler ses émotions, son trait anxieux semble réduire son sentiment a faire
preuve de la stratégie d’acceptation. A contrario, lorsqu’un individu renseigne précisément
les choix stratégiques qu'’il effectue, étape par étape, face a un événement négatif rencontré
dans sa vie quotidienne, il indique utiliser I'acceptation vers la fin de sa régulation. La
différence principale que nous voyons entre ces deux résultats est que dans le premier cas,
I'individu donne un renseignement sur sa représentation générale de son fonctionnement,
tandis que dans le second cas, il dispose d’un contexte et d’'une situation plus précise. Or
plusieurs études ont montré qu’en situation précise, le traitement de l'information était plus
simple et compréhensible pour l'individu que dans une situation générale, potentiellement
plus floue (Le, Loll, & Pinkwart, 2013). A cela s’ajoute une caractéristique particulieére de
lanxiété trait, qui est la tendance a geénéraliser un sentiment négatif, une mauvaise
représentation de soi et un sentiment global de manque de compétence (Eysenck et al.,
2007). Il est donc possible que dans les méthodes qui visent a étudier le fonctionnement
général de l'individu, 'anxiété exerce un biais plus fort que dans les méthodes qui étudient
le fonctionnement spécifique de I'individu dans une situation précise.

Les résultats obtenus dans cette étude présentent toutefois des limites liées a
l'introspection (Nisbett & Wilson, 1977). En effet, de nombreux biais s’exercent sur la
perception qu’a l'individu de son vécu, que ce soit lié a l'intensité de ses émotions ressenties
(Zanna & Cooper, 1974), a la valence de ses émotions (Arndt et al., 2004 ; Bar-Anan et al.,
2009), a ses capacités mnésiques (Wilson & Schooler, 1991) a des biais d’affirmation face
a des choix sub-optimaux (Gilbert et al., 2000), ou a d’autres biais (Baron, 2007). Toutefois,
cette étude, de par son protocole écologique, se rapproche du travail clinique : en situation
clinique, le thérapeute dispose du discours du patient, avec les mémes biais en jeu. I
semblait donc nécessaire de conserver ces biais, afin de mieux répondre aux enjeux
cliniques. La présente étude montre I'importance d’étudier les trajectoires de régulation des
affects sur différentes échelles, qu’elles soient générales comme trés spécifiques et liées a
des événements. |l est possible que ces différentes temporalités entretiennent une relation
de dépendance, notamment a travers des mécanismes de discours narratif de présentation
de soi et de son histoire (McAdams & McLean, 2013 ; lllouz, 2006). Toutefois, il reste
encore peu de travaux écologiques permettant de rendre compte des individus dans leur
fonctionnement face aux événements de la vie quotidienne, et a la relation entre ces
régulations quotidiennes et la construction d’'une narration de soi, conduisant l'individu a
modifier ou renforcer la représentation dont il dispose.
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