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Collection MIEUX SE CONNAÎTRE

Rééquilibrer sa vie et mieux se connaître pour être en harmonie avec soi-même, tel est le défi auquel chacun aspire.

 

Cette collection s’adresse à toutes les personnes en quête d’épanouissement personnel et de bien-être.

 

Rédigé par des experts reconnus, chaque ouvrage traite avec clarté un thème essentiel de développement personnel. Forts de leur riche expérience professionnelle, les auteurs proposent à l’appui de leurs propos des exercices et des mises en situation.

 

Le lecteur devient ainsi l’acteur de son changement.

 

 

Retrouvez les autres titres de la collection :

S’estimer pour réussir sa vie

Soyez un stressé heureux





  

      INTRODUCTION
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      On a beaucoup cru au siècle précédent à la toute-puissance de la raison en oubliant l’émotion. Et pour cause ! On la considérait comme un obstacle au travail de la raison… Grâce aux neuroscientifiques et à l’imagerie cérébrale, on sait désormais que l’être humain n’est pas un décideur rationnel et que l’émotion est un partenaire fondamental de la cognition humaine, de sa créativité et de sa prise de décision.


       


      La plupart des émotions, comme la joie, la tendresse, passent inaperçues car elles ne nous posent pas de problème. C’est lorsqu’elles nous dérangent en étant colère, peur, tristesse, que nous cherchons à les supprimer ou à les modifier. Mais, souvent, ce processus de transformation ne peut se faire car nous ne disposons pas d’une grammaire émotionnelle et, tels des analphabètes, nous tâtonnons, renonçons parfois. Ainsi la discordance émotionnelle et physique risque de s’installer.


       


      Dans cet ouvrage, nous vous proposons un nouveau regard sur les émotions, avec la conviction que les émotions rendent vivant et mettent en mouvement. Les émotions sont des messagères précieuses, interfaces entre le biologique et le psychologique, à mi-chemin entre le corps et la raison.


       


      Véritable système d’information, elles nous parlent de nos besoins, de nos manques et de nos systèmes de défense. Cris d’alarme sur soi, elles jouent un rôle précieux dans notre équilibre et notre santé. Elles sont les magiciennes qui nous orientent et identifient la direction à prendre.


       


      Elles constituent aussi un système de communication pour « nous dire » aux autres.


       


      Ce livre va vous permettre de comprendre les émotions, leur fonctionnement et leurs dysfonctionnements. Il vous apportera également des outils pour les gérer, les réparer, accompagner les émotions des autres et installer un équilibre émotionnel.


       


      Les nombreux exercices que nous vous proposons sont des étapes d’apprentissage pour ressentir, accueillir, comprendre le message que l’émotion véhicule. Vous pourrez expérimenter un certain nombre de techniques pour mettre en place des changements dans votre vie, car ces compétences émotionnelles s’acquièrent par l’entraînement.


      Nous avons souhaité écrire pour vous un livre pratique, véritable outil de croissance, pour une vie plus épanouie et harmonieuse.


       


      Et faire de l’intelligence émotionnelle, une intelligence du bonheur !


       


      Bon voyage au pays des émotions !


      

        « L’émotion est ce moment où l’acier rencontre une pierre et en fait jaillir une étincelle car l’émotion est la source principale de toute prise de conscience. Point de passage de l’obscurité à la lumière, ni de l’inertie au mouvement sans émotion. »


        Carl Gustav Jung


      


    


  









  

      LES OUTILS DU BIEN-ÊTRE
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      Calculez votre quotient émotionnel


      Comment vous sentez-vous ?
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      Expérimentez l’accueil émotionnel


      Expérimentez la respiration de la paix


      La respiration piko-piko


      Ressentez ce qui se passe dans votre corps


      Installez une ancre de ressource


      Expérimentez la méditation !


      La visualisation mentale positive
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      Repérez les émotions


      Diagnostic des émotions


      Faites face à vos peurs


      Explorez vos comportements rigides et défensifs


      Faites face à la colère


      Faites face à la tristesse


      Faites face à la surprise


      Faites face au dégoût


      Vivez la joie


      Faites face à la jalousie


      Faites face à l’envie


      Faites face à la honte


      Faites face à la culpabilité


      Que se passe-t-il en moi ?


      Expérimentez votre météo intérieure


      À l’écoute de vos besoins


      Évoquez votre semaine passée


      Distinguez émotion, sentiment et humeur


      Cerveau gauche ou cerveau droit ?


      Gérez votre stress


      Retrouvez votre liberté émotionnelle


      La bourse aux timbres


      Décrochez l’élastique


      Rendez à César ce qui appartient à César !


      Évitez l’escalade vers la violence


      Le processus de deuil


      Identifiez vos drivers


      Identifiez vos positions de vie


      Jonglez avec les submodalités !


      Suivez le fil d’Ariane et retrouvez votre enfant intérieur


      Pratiquez l’empathie et l’écoute active


      À vous de faire un DESC !


      Exprimez votre mécontentement


      Dites stop aux jeux psychologiques !


      Adoptez les positions de perception


      Faites le point sur votre capacité à rire


      Partez à la découverte de vos plaisirs


      Le Flow page 221


      Gérez les signes de reconnaissance


      Osez la gentillesse !


      Osez la compassion !


      À vous la gentillesse, la gratitude, la compassion et la bienveillance !


      La lettre du pardon


      Pratiquez l’Ho’oponopono


      L’échelle de l’amour
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      Pendant longtemps, on a opposé la raison aux émotions. Actuellement, cette dualité a été dépassée et il est admis qu’il n’y a pas d’opposition entre ces deux concepts. Ce grand pas nous permet maintenant de vivre pleinement la conscience émotionnelle. Car les émotions nous rendent vivant en tant qu’être humain.


      Nous allons aborder ensemble l’histoire et l’évolution de ce concept, les différents courants et approches de l’intelligence émotionnelle, pour aboutir finalement à ce qui nous intéresse le plus : à quoi cela peut-il bien servir ?


    


  


  

    

      Une brève histoire des émotions


      L’histoire au pays des émotions a débuté il y a bien des décennies, mais c’est au cours des années 1980 qu’on a commencé à évoquer le concept d’intelligence émotionnelle. L’intelligence émotionnelle désigne une capacité, pour un individu, à identifier, accéder et contrôler ses émotions, ainsi que celles des autres. Les travaux de Howard Gardner1 sur les intelligences multiples ont mis Peter Salovey et John Mayer2, universitaires américains spécialistes en psychologie, sur la piste de ce concept. Daniel Goleman3, psychologue et journaliste scientifique, a rendu public, en 1995, cette nouvelle approche.


      Pourquoi un tel intérêt pour l’intelligence émotionnelle ? Plusieurs raisons à cela :


      • On s’est rendu compte que l’intelligence émotionnelle peut être développée, entraînée, ce qui ouvre la porte à de nouvelles potentialités ;


      • Daniel Goleman affirme que l’intelligence émotionnelle permet de prédire le succès professionnel, mieux que ne le fait le quotient intellectuel.


      Le public américain a accueilli avec enthousiasme cette proposition qui apporte une note d’optimisme à tous ceux qui n’ont pas fait de longues études.


      Actuellement, le concept d’intelligence émotionnelle semble acquis, mais on a tous à apprendre en matière de gestion des émotions. Clarifions ensemble ce qu’est une émotion.


    


    

    

      Qu’est-ce qu’une émotion ?


      Étymologiquement, « émotion » vient du latin « movere » qui signifie


      « mouvement vers l’extérieur ». Les émotions nous mettent donc en mouvement et nous rendent vivants. C’est notre élan vital !


      Une émotion est un état affectif, composé de sensations physiques, agréables ou désagréables, déclenché par une situation précise.


      Les émotions sont indispensables à la vie, elles nous guident pour nous aider à répondre à nos besoins vitaux.


      Une émotion provoque des changements à l’intérieur de nous et elle se repère par des sensations physiques dans notre corps.


      Sa durée est brève et les réactions rapides.


    


    

    

      Émotion et culture


      Les émotions sont universelles. C’est Paul Ekman4, anthropologue et psychologue américain à l’université de Californie à San Francisco, qui l’a découvert auprès de quinze cultures différentes. Il a repéré que l’expression du visage, notamment les muscles, se modifiait pour chaque émotion. Il a ainsi répertorié six émotions de base, ou émotions primaires, innées, c’est-à-dire préprogrammées génétiquement. Elles sont présentes dans toutes les cultures et universellement identifiables par les expressions faciales caractéristiques, qui constituent une sorte de langage des émotions.


      Ces six émotions sont la joie, la tristesse, la colère, la peur, la surprise et le dégoût.


      Elles font partie de codes sociaux que chacun apprend dans sa culture propre et qui vont constituer des compétences émotionnelles.


    


    

    

      Les émotions, à quoi ça sert ?


      Les émotions nous servent à communiquer.


      • Communiquer avec soi-même : une émotion nous indique que quelque chose se passe en nous et nous donne une information sur nos besoins. Il s’agit de prendre en compte cette nouvelle information.


      

        [image: Illustration]Caroline se trouve dans le métro. Elle est pressée d’aller chercher son fils à la crèche. Le métro s’arrête et on annonce une panne de trafic. Caroline sent sa respiration se bloquer, la tension monter dans tout son corps. Elle reste figée un moment, puis se dit : « je vais être en retard, la crèche va fermer » et elle se fait un « film catastrophe ». Elle a peur de ne pas arriver à temps. Lorsqu’elle prend conscience de ce qu’elle vit, elle respire alors profondément, relâche ses muscles et envisage les options possibles pour arriver à temps. La vague émotionnelle est passée… Elle va pouvoir agir efficacement.[image: Illustration]


      


      On voit dans cet exemple toute l’importance de la conscience émotionnelle pour agir de façon plus efficace pour soi.


       


      • Communiquer avec les autres : l’émotion que vous percevez chez l’autre vous permet d’ajuster votre communication en prenant en compte les indices montrés par le corps (mimiques, gestes, comportements). Vous pouvez alors identifier et comprendre le besoin de l’autre et vous adapter.


      

        [image: Illustration]Déborah, 12 ans, rentre de l’école. Elle est pâle, ne parle pas, alors que d’habitude elle aime raconter sa journée, et monte directement dans sa chambre. Sa mère sait qu’il s’est passé quelque chose aujourd’hui. Elle va la voir et Déborah lui raconte que sa meilleure amie ne veut plus lui parler. Sa mère, dans l’empathie5, écoute sa fille et sa tristesse.[image: Illustration]
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          Pensez à une émotion que vous avez vécue récemment et où vous avez réagi d’une façon qui vous a semblé appropriée. Qu’en avez-vous tiré ?


           


           


           


           


           


          Pensez à une situation où vous avez été en relation avec quelqu’un et où vous avez repéré les signes d’une émotion chez cette personne. Comment avez-vous réagi ?


           


           


           


           


           


        


      


    


    

    

      Quelles sont les compétences émotionnelles ?


      On nomme compétence émotionnelle l’ensemble des capacités à traiter les émotions et/ou les informations émotionnelles.


      Nous vous proposons six compétences émotionnelles


      

        

          

            

            

            

            

            

            

              

                	 


                	Par rapport à soi-même pour permettre :


                	Dans la relation à l’autre pour favoriser :


              


              

                	La conscience émotionnelle


                	
D’être conscient de soi.


                  D’être conscient de son corps.



                	
La conscience des changements physiologiques des autres.


                  D’être conscient de ses émotions.


                  La conscience des émotions des autres.



              


              

                	L’expression émotionnelle


                	D’exprimer ses émotions dans différents contextes.


                	L’accueil des émotions des autres et leur permettre de les exprimer.


              


              

                	La compréhension émotionnelle


                	De comprendre les raisons de ses émotions et ses réactions.


                	La compréhension des réactions des autres.


              


              

                	La maîtrise émotionnelle


                	
De gérer ses émotions.


                  De favoriser sa sérénité.


                  De contrôler son impulsivité.



                	L’adaptation aux émotions des autres.


              


              

                	L’utilisation émotionnelle


                	D’utiliser ses émotions pour réaliser ses objectifs.


                	La gestion des conflits.


              


              

                	L’équilibre et l’harmonie émotionnels


                	
De favoriser l’optimisme.


                  D’avoir confiance en soi.


                  De vivre dans l’autonomie.


                  La bonne gestion


                  des obligations par rapport au plaisir.


                  La bonne gestion du stress.



                	
L’empathie.


                  Une ambiance dynamisante et contribuer à la joie.



              


            

          


        


      


      Ces compétences émotionnelles vont vous permettre d’évaluer votre quotient émotionnel.


    


    

    

      Le quotient émotionnel, à quoi ça sert ?


      Le quotient émotionnel mesure les compétences d’intelligence émotionnelle. Il permet d’évaluer et de mieux comprendre nos attitudes, nos comportements, nos ressentis face aux autres. Vous pourrez le calculer à partir du test page suivante.


     

          [image: Illustration]


      


      

        

          Un quotient émotionnel élevé a des effets sur :


          • la santé : un système immunitaire plus performant, une meilleure santé, une bonne gestion du stress, plus de bien-être ;


          • la relation aux autres : communiquer plus facilement, être plus à l’aise ;


          • une bonne estime de soi et confiance en soi ;


          • la réussite professionnelle : une carrière plus brillante en raison d’une meilleure gestion du stress, des émotions et un réel savoir-faire dans l’échange avec l’autre ;


          • la prise de décision : une meilleure capacité à faire des choix et à être dans la justesse pour les décisions de la vie.


        


      


      Les tests de quotient émotionnel servent à faire un bilan : repérer où on en est pour favoriser une évolution positive vers les effets escomptés.


      Contrairement au quotient intellectuel (QI) qui reste stable au cours de la vie, le quotient émotionnel (QE) peut évoluer. Vous pouvez donc augmenter vos compétences émotionnelles par le travail de développement personnel et/ou de thérapie.


       


       


      Nous vous invitons maintenant à faire ce test pour vous évaluer. Nous vous conseillons de le refaire après la lecture et la mise en pratique des exercices proposés dans ce livre.


      

        

          

            [image: Illustration]


          


          Pour chacune des phrases, cochez le score qui vous correspond le plus, en fonction de ce que vous êtes vraiment et non pas ce que vous aimeriez être.


          1 : Presque jamais - 2 : Rarement - 3 : Quelquefois - 4 : Assez souvent - 5 : Très souvent


          6 : Presque toujours.


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                

                

                

                

                  

                    	 


                    	1


                    	2


                    	3


                    	4


                    	5


                    	6


                  


                  

                    	1. Pendant mes activités, je suis conscient de ma respiration.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	2. Lorsque quelqu’un ne se sent pas bien, je m’en rends compte tout de suite même s’il ne me le dit pas.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	3. Quand quelque chose ne me convient pas, je suis capable de le dire.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	4. Les personnes qui m’entourent viennent facilement se confier et me parler de ce qu’elles ressentent.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	5. Je suis capable de repérer ce qui est à l’origine d’une émotion.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	6. Je sais identifier ce que les autres ressentent.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	7. Face à quelqu’un qui m’agresse, je cherche à comprendre ce qui se passe.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	8. Dans mes relations personnelles et professionnelles, je m’adapte facilement aux émotions des autres.


                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  


                  

                    	9. J’arrive aisément à canaliser mes émotions et à les orienter vers des choses constructives pour moi et les autres.


                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  


                  

                    	10. Lorsque je ne suis pas du même avis que quelqu’un d’autre, je suis capable de le lui dire sans affrontement.


                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                    	

                  


                  

                    	11. Quand j’ai une critique à adresser à quelqu’un et que je sais qu’il peut réagir émotionnellement, je trouve facilement une façon adaptée de lui présenter la chose.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	12. Je suis optimiste et je positive quoi qu’il m’arrive.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	13. Quand mes collègues, mes enfants, mes amis ou mon conjoint ont réalisé quelque chose, je les félicite.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	14. Quand quelque chose m’arrive, j’identifie clairement l’émotion que j’éprouve : peur, colère, tristesse, joie, dégoût, surprise.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	15. Je perçois facilement les émotions des autres dans le cadre de mes relations professionnelles ou personnelles.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	16. Je parle facilement de moi et de mes émotions.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	17. Lors d’échanges, j’arrive facilement à aider les autres à exprimer leurs émotions et sentiments.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	18. Quand je ne me sens pas bien, je sais très vite pourquoi.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	19. Quand quelqu’un me parle de ses émotions, je comprends rapidement ce qui lui arrive.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	20. Quand les choses ne vont pas bien, je suis capable de supporter la frustration.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	21. Quand quelqu’un me confie ses problèmes et ses émotions, j’arrive bien à l’aider à mieux gérer la situation.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	22. Mes émotions sont comme un radar, elles me guident dans ma vie et je me fie à ce que je ressens.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	23. Lorsque je suis en conflit, je cherche à résoudre ce qui m’oppose à l’autre.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	24. Devant mes erreurs, je suis capable de relativiser et d’en tirer la leçon.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	25. Je sais créer une ambiance chaleureuse.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	26. J’écoute les autres avec empathie.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	27. Je repère facilement l’émotion des autres : la tristesse, la peur, la colère, la joie, la colère.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	28. Dans mes relations professionnelles et familiales, je parle volontiers de ce que je ressens.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	29. Lors des discussions, je porte une attention particulière aux émotions que l’autre exprime.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	30. Je sais facilement pourquoi je ressens telle ou telle émotion.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	31. Je sais facilement pourquoi une personne est triste, contrariée, en colère ou a peur.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	32. Dans les situations à haut risque émotionnel, je sais que je vais pouvoir me contrôler.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	33. Face à une émotion forte d’autrui, je garde mon calme et je contrôle la situation.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	34. Je réalise les buts et objectifs que je me fixe.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	35. Quand j’ai réussi quelque chose, je suis capable de me féliciter.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                  

                    	36. J’écoute les autres avec empathie.


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


          Pour chacune des compétences de l’intelligence émotionnelle, additionnez les scores cochés pour chaque énoncé. Calculez le total pour chaque compétence afin d’obtenir une analyse de votre QE. À la fin, faites un total global et dessinez votre diagramme.


          

            

              GRILLE DE DÉPOUILLEMENT DU TEST


            


            

              

                

                

                

                

                

                

                

                

                  

                    	Compétence émotionnelle


                    	Soi


                    	 


                    	Avec l’autre


                    	 


                  


                  

                    	1. La conscience émotionnelle


                    	1.


                    	…


                    	2.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	14.


                    	…


                    	15.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	27.


                    	…


                    	28.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                  

                    	2. L’expression émotionnelle


                    	3.


                    	…


                    	4.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	16.


                    	…


                    	17.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	29.


                    	
…


                      …



                    	30.


                    	
…


                      …



                  


                  

                    	3. La compréhension émotionnelle


                    	5.


                    	…


                    	6.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	18.


                    	…


                    	19.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	31.


                    	…


                    	32.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                  

                    	4. La maîtrise émotionnelle


                    	7.


                    	…


                    	8.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	20.


                    	…


                    	21.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	33.


                    	…


                    	34.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                  

                    	5. L’utilisation émotionnelle


                    	9.


                    	…


                    	10.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	22.


                    	…


                    	11.


                    	…


                  


                  

                    	 


                    	35.


                    	…


                    	23.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                  

                    	6. L’équilibre


                    	12.


                    	…


                    	13.


                    	…


                  


                  

                    	et l’harmonie émotionnelle


                    	24.


                    	…


                    	25.


                    	 


                  


                  

                    	 


                    	36.


                    	…


                    	26.


                    	…


                  


                  

                    	Total


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                  

                    	Total global


                    	 


                    	…


                    	 


                    	…


                  


                

              


            


          


          • 0 à 60 : QE très bas


          • 61 à 150 : QE bas


          • 151 à 170 : QE moyen


          • 171 à 190 : QE élevé


          • 191 à 216 : QE très élevé


           


          Sur le graphique ci-joint, indiquez vos scores pour chacune des compétences. Reliez d’un trait de couleur bleu ce qui concerne soi, et d’un trait de couleur vert ce qui concerne le rapport avec l’autre.


          

            [image: Illustration]


          


          Quel constat faites-vous maintenant ? Quelle progression souhaiteriez-vous faire ?


          « Je souhaite


           


          »


          Indiquez ce que vous aimeriez développer pour vous grâce à une meilleure intelligence émotionnelle :


          « Je vais pouvoir


           


          »


        


      


       


       


       


       


       


      Abordons maintenant les différentes émotions.


      

        « N’oublions pas que les petites émotions sont les grands capitaines de nos vies et qu’à celles-là nous obéissons sans le savoir. »


        Vincent Van Gogh
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