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 © Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.Avant-propos Les émotions sont des pépites... À condition de savoir les reconnaître et les accueillir ! Qui a reçu une éducation émotionnelle ?Si peu connue, si peu stimulée, notre intelligence émotionnelle a une forte capacité de croissance. Elle cristallise nos compétences à gérer nos propres émotions et celles des autres.Bien entraînée, elle contribue à enrichir la vie. Un stress mieux géré, des décisions de meilleure qualité, une motivation plus grande, des chan-gements abordés plus efﬁcacement : les promesses d’une intelligence émotionnelle développée sont nombreuses !Simple et facile d’accès, Les 5 clés pour cultiver son intelligence émotion-nelle est un vrai compagnon de montée en compétences. En un temps minimum, vous apprendrez à réveiller votre potentiel d’intelligence émo-tionnelle et à agir avec les émotions.Goûtez la saveur de l’empathie. Découvrez une manière authentique de communiquer et de coopérer avec les autres. Vous avez entre les mains le mode d’emploi des émotions au quotidien !  // 3


        
















        
            
                
                    
                        
                        
                            
                        
                    
                    
                    
                        
                            
                                Commencez par mesurer votre quotient émotionnel et lancez-vous à la 
                            
                            
                                découverte des émotions ! La lecture des 
                            
                            
                                5 clés 
                            
                            
                                vous guidera concrète-
                            
                            
                                ment dans votre progression.!
                            
                            
                                Les 5 clés pour cultiver son intelligence émotionnelle 
                            
                            
                                propose :
                            
                        
                        
                             
                            ●
                        
                        
                            
                                un quiz pour tester votre quotient émotionnel ;
                            
                        
                        
                             
                            ●
                        
                        
                            
                                l’essentiel des apports théoriques ;
                            
                        
                        
                             
                            ●
                        
                        
                            
                                des notions clairement et 
                            
                            
                                simplement expliquées ;
                            
                        
                        
                             
                            ●
                        
                        
                            
                                des cas concrets commentés ;
                            
                        
                        
                             
                            ●
                        
                        
                            
                                des conseils pour développer pro-
                            
                            
                                gressivement votre intelligence émo-
                            
                            
                                tionnelle. 
                            
                        
                        
                            
                                Pour aller plus loin, rendez-
                            
                            
                                vous sur le site du livre
                            
                        
                        
                            
                        
                        
                            
                                www.csp.fr/livreIE 
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            Quiz

            Quel est le niveau de votre intelligence émotionnelle (IE) ? Répondez aux 
questions suivantes et comptabilisez votre score :

                Oui, souvent : 1 point

Assez régulièrement : 2 points

De temps en temps : 3 points

Non, très rarement : 4 points



  

            


            
                Score

            



            

            1. Je me laisse submerger par les émotions. Je me 
renferme ou j’envoie tout le monde promener.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            2. Quand je me sens mal, en parler sobrement m’est

difficile.


            
                1


                2


                3


                4

            
  

            


            3. Je supporte diffi cilement qu’on décharge ses émotions

sur moi.


            
                1


                2


                3


                4


            


            


            4. Quand les gens autour de moi s’énervent, je m’énerve

aussi.


            
                1


                2


                3


                4






            


            5. J’accumule les émotions sans les examiner au fur et à

mesure.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



  


            6. Souvent, je n’arrive pas à mettre des mots sur les

émotions alors que cela permettrait d’éclaircir la

situation et d’apaiser les gens autour de moi.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



            









 
            

            

            7. Lorsqu’une personne est contrariée, je ne peux pas 
partager ce qu’elle ressent sans être moi-même envahi.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            8. Lorsqu’une personne m’a contrarié, je ne peux pas en parler avec elle sans la blesser.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            9. J’ai l’air calme et tout d’un coup j’éclate sans que cela 
ait de rapport direct avec la situation.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            10. Je n’ose pas demander explicitement ce dont j’ai besoin.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            11. Lorsque j’écoute quelqu’un, je ne trouve pas la bonne distance : je suis soit trop complaisant, soit trop distant.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            12. Je n’ai pas l’habitude de montrer des signes de reconnaissance aux gens avec qui je vis et travaille.


            
                1


                2


                3


                4

            
  



Classement des questions selon les quatre thèmes :




	Thème
	
	N° de la question
	Total/thème



	Avoir conscience,

réveiller son potentiel d’IE
	
	1
	5
	9
	/12



	Score
	
	
	





	Gérer ses émotions, s’exprimer
	
	2
	6
	10
	/12



	Score
	
	
	





	S’engager et faire preuve

d’empathie
	
	3
	7
	11
	/12



	Score
	
	
	





	Interagir, communiquer

en régulant ses émotions
	
	4
	8
	12
	/12



	Score
	
	
	




	Votre total
	/48








Calculez votre score




Ré-initialiser mon Quiz
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Test
















            
            Quiz

            Quel est le niveau de votre intelligence émotionnelle (IE) ? Répondez aux 
questions suivantes et comptabilisez votre score :

                Oui, souvent : 1 point

Assez régulièrement : 2 points

De temps en temps : 3 points

Non, très rarement : 4 points



  

            


            
                Score

            



            

            1. Je me laisse submerger par les émotions. Je me 
renferme ou j’envoie tout le monde promener.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            2. Quand je me sens mal, en parler sobrement m’est

difficile.


            
                1


                2


                3


                4

            
  

            


            3. Je supporte difficilement qu’on décharge ses émotions

sur moi.


            
                1


                2


                3


                4


            


            


            4. Quand les gens autour de moi s’énervent, je m’énerve

aussi.


            
                1


                2


                3


                4






            


            5. J’accumule les émotions sans les examiner au fur et à

mesure.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



  


            6. Souvent, je n’arrive pas à mettre des mots sur les

émotions alors que cela permettrait d’éclaircir la

situation et d’apaiser les gens autour de moi.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



            




         




 
            

            

            7. Lorsqu’une personne est contrariée, je ne peux pas 
partager ce qu’elle ressent sans être moi-même envahi.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            8. Lorsqu’une personne m’a contrarié, je ne peux pas en parler avec elle sans la blesser.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            9. J’ai l’air calme et tout d’un coup j’éclate sans que cela 
ait de rapport direct avec la situation.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            10. Je n’ose pas demander explicitement ce dont j’ai besoin.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            11. Lorsque j’écoute quelqu’un, je ne trouve pas la bonne distance : je suis soit trop complaisant, soit trop distant.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            12. Je n’ai pas l’habitude de montrer des signes de reconnaissance aux gens avec qui je vis et travaille.


            
                1


                2


                3


                4

            
  



Classement des questions selon les quatre thèmes :




	Thème
	
	N° de la question
	Total/thème



	Avoir conscience,

réveiller son potentiel d’IE
	
	1
	5
	9
	/12



	Score
	
	
	





	Gérer ses émotions, s’exprimer
	
	2
	6
	10
	/12



	Score
	
	
	





	S’engager et faire preuve

d’empathie
	
	3
	7
	11
	/12



	Score
	
	
	





	Interagir, communiquer

en régulant ses émotions
	
	4
	8
	12
	/12



	Score
	
	
	




	Votre total
	/48








Calculez votre score




Ré-initialiser mon Quiz
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            Quiz

            Quel est le niveau de votre intelligence émotionnelle (IE) ? Répondez aux 
questions suivantes et comptabilisez votre score :

                Oui, souvent : 1 point

Assez régulièrement : 2 points

De temps en temps : 3 points

Non, très rarement : 4 points



  

            


            
                Score

            



            

            1. Je me laisse submerger par les émotions. Je me 
renferme ou j’envoie tout le monde promener.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            2. Quand je me sens mal, en parler sobrement m’est

difficile.


            
                1


                2


                3


                4

            
  

            


            3. Je supporte diffi cilement qu’on décharge ses émotions

sur moi.


            
                1


                2


                3


                4


            


            


            4. Quand les gens autour de moi s’énervent, je m’énerve

aussi.


            
                1


                2


                3


                4






            


            5. J’accumule les émotions sans les examiner au fur et à

mesure.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



  


            6. Souvent, je n’arrive pas à mettre des mots sur les

émotions alors que cela permettrait d’éclaircir la

situation et d’apaiser les gens autour de moi.


            
                1


                2


                3


                4

  
            



            









 
            

            

            7. Lorsqu’une personne est contrariée, je ne peux pas 
partager ce qu’elle ressent sans être moi-même envahi.


            
                1


                2


                3


                    4

            


            


            8. Lorsqu’une personne m’a contrarié, je ne peux pas en parler avec elle sans la blesser.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            9. J’ai l’air calme et tout d’un coup j’éclate sans que cela 
ait de rapport direct avec la situation.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            10. Je n’ose pas demander explicitement ce dont j’ai besoin.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            11. Lorsque j’écoute quelqu’un, je ne trouve pas la bonne distance : je suis soit trop complaisant, soit trop distant.


            
                1


                2


                3


                4

            
  




            12. Je n’ai pas l’habitude de montrer des signes de reconnaissance aux gens avec qui je vis et travaille.


            
                1


                2


                3


                4

            
  



Classement des questions selon les quatre thèmes :




	Thème
	
	N° de la question
	Total/thème



	Avoir conscience,

réveiller son potentiel d’IE
	
	1
	5
	9
	/12



	Score
	
	
	





	Gérer ses émotions, s’exprimer
	
	2
	6
	10
	/12



	Score
	
	
	





	S’engager et faire preuve

d’empathie
	
	3
	7
	11
	/12



	Score
	
	
	





	Interagir, communiquer

en régulant ses émotions
	
	4
	8
	12
	/12



	Score
	
	
	




	Votre total
	/48








Calculez votre score




Ré-initialiser mon Quiz
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Quiz // 7


   8 8 Votre score vous permet d’évaluer d’où vous partez. Nous vous invitons à refaire ce quiz dans quelque temps pour mesurer vos progrès. Car contrairement au QI (quotient intellectuel), le QE (quotient émotionnel) a un haut potentiel de développement !Proﬁl 1 (de 1 à 15 points) : intelligence émotionnelle faible  Vous êtes encore peu à l’écoute de vos émotions et n’avez pas les moyens de mettre des mots sur ce que vous ressentez. Ne pas savoir gérer vos impulsions et vos réactions crée un inconfort car vous ne trouvez pas la réponse adéquate à ce qui vous envahit. Vos émotions empêchent votre sérénité, parasitent vos capacités d’expression et d’écoute. Vous êtes sans doute imprévisible, susceptible ou distant. Accueillir les émotions des autres vous est difﬁcile.Plutôt que de réprimer les émotions, cultivez-les et découvrez cette partie de vous ignorée ! Prenez le temps de comprendre. Lâcher prise agrémentera votre qualité de vie et celle de votre entourage.   Tout cela s’apprend, progressivement. Vous verrez, c’est fascinant !Proﬁl 2 (16 à 31 points) : intelligence émotionnelle modérée  Vous parvenez à identiﬁer vos états intérieurs et à reconnaître les effets induits de vos émotions sur les autres. En revanche, vous avez plus de dif-ﬁcultés à gérer vos émotions, à en comprendre les ressorts, à les piloter. Vous avez envie de comprendre les autres et d’entretenir des relations constructives. Ces bases sont intéressantes : proﬁtez-en pour accroître encore votre intelligence émotionnelle. Augmentez ces belles aptitudes au bien-être, pour que vos relations aux autres soient imprégnées d’har-monie et de sérénité. Vous pouvez encore afﬁner votre intelligence émo-tionnelle, c’est-à-dire construire un pont entre votre tête et votre cœur.

  /  // 9 © Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.Quiz // 9 © Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.Proﬁl 3 (32 points à 48 points) : intelligence émotionnelle forte  Non seulement vous êtes conscient des différentes émotions que vous ressentez, mais vous savez également leur donner un sens, et vous en servir pour avancer et rebondir. Votre intelligence émotionnelle vous permet d’analyser ﬁnement les situations et de comprendre ce qui se passe chez les autres. Vous contribuez avec efﬁcacité à la cohésion d’équipe. Continuez à cultiver cette intelligence émotionnelle, en explo-rant d’autres facettes.
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    12 1. Un potentiel à développer   EN BREF Prendre conscience de ses émotions pour mieux les vivre, comprendre celles des autres et interagir : tels sont les enjeux de l’intelligence émo-tionnelle (IE).Franchir le pasSavoir gérer ses émotions permet de mieux appréhender les conﬂits, voire de les éviter.Nathalie, chef de projet dans une PME spécialisée en systèmes embar-qués, vient de recevoir une promotion. Jacques, son collègue, ne semble pas bien accueillir la nouvelle. Ce matin, devant la machine à café, Nathalie se lance, voix et visage détendus.Nathalie  : Jacques, je suis contente de te trouver là ! Je voulais discuter avec toi des malentendus qu’il y a pu y avoir entre nous. On ne se parle pas, on ne se dit même plus bonjour alors qu’on partage le même bureau... Lors de mon entretien individuel, on m’a annoncé que j’allais devenir res-ponsable de notre service.Jaques  : Tu dois être contente ?Nathalie  : Oui, ça me fait très plaisir mais je comprends que tu m’en veuilles. Sans doute es-tu contrarié parce que tu pensais recevoir cette proposition. Jacques  : Humm...

Clé 1 / Réveiller son potentiel d’intelligence émotionnelle // 13 © Dunod - Toute reproduction non autorisée est un délit.Nathalie  : Tu as fait savoir que tu refusais de travailler sous mes ordres, cette réﬂexion m’a bouleversée. Je n’ai rien contre toi, mais j’imagine que mon côté abrupt ne donne pas envie de travailler avec moi.Jacques  (rire crispé) : C’est que je n’aime pas ta façon de parler en tran-chant carrément.Nathalie  : Je comprends ! Je parle de manière directive aux gens, pas seu-lement à toi ! J’ai réalisé que cette attitude pouvait créer une distance alors que ce n’est pas mon intention. Quand je suis autoritaire, c’est que je suis engagée, passionnée, battante...Jacques  : Et rien ne semble pouvoir t’arrêter !Nathalie  : Peut-être... Je vais essayer de faire attention. J’ai l’intention d’éviter de t’imposer les choses et d’être plus souple. J’ai envie de gagner ta conﬁance, que l’équipe tourne bien, qu’on puisse discuter...Jacques  : Moi aussi, j’ai envie de changement. Je te trouve vraiment sincère.Nathalie  : Je n’ai pas l’habitude de me livrer... Je suis un peu émue. Te parler comme ça m’engage mais je sais qu’on a tous à y gagner et moi la première !Jacques  : Merci, je n’aurais jamais osé faire le premier pas vers toi...Quelques mois plus tard, Nathalie témoigne avec joie de cet épisode : « Je m’en souviens comme si c’était hier tant cette discussion était importante pour moi. Elle a vraiment simpliﬁé notre quotidien. »Étape après étapeComment Nathalie a-t-elle osé prendre le risque de s’adresser à Jacques ? Nathalie a découvert le potentiel émotionnel enfoui en elle et a choisi de l’exploiter, ce que nous vous invitons à faire en lisant ce livre. Elle fait aujourd’hui preuve d’une empathie, ce qui lui permet d’interagir avec les 



OPS/sqlite.js
function restoreValues()

{

if (typeof(sessionStorage) == 'undefined' || typeof(localStorage) == 'undefined') {

alert('local and session storage not supported by this browser.');

}



setStorageItem();



suffix = new Array();

suffix[0] = 'a';

suffix[1] = 'b';

suffix[2] = 'c';

suffix[3] = 'd';



    for (i=1;13>i;i++){

        for (x=0;4>x;x++){

            value = 'q'+i+suffix[x];

           document.getElementById(value).checked = localStorage.getItem(value) ? localStorage.getItem(value) : "";

        if (document.getElementById(value).checked ==true) {

            document.getElementById(value+'-button').style.backgroundColor = "#77aca3";

            document.getElementById(value+'-button').style.color = "white";

            }

        }

    }





document.getElementById('resetbox').checked = localStorage.getItem('resetbox') ? localStorage.getItem('resetbox') : "";

document.getElementById('checkbox').checked = localStorage.getItem('checkbox') ? localStorage.getItem('checkbox') : "";







// Save changes if the user leaves the page.



window.onbeforeunload = function () {

return saveChanges();

};

}

function setValue(value){



if (value == 'myfield') {

sessionStorage.setItem(value, document.getElementById(value).checked);

} else {no ='';

if (document.getElementById(value).checked == true) {

localStorage.setItem(value,document.getElementById(value).checked);

}

else {localStorage.setItem(value,no)}



}

}





function setValue1(id)

{



if (value == 'myfield') {

sessionStorage.setItem(value, document.getElementById(value).checked);

} else {



value = id.length;

if (value == 4){

theleft = id.indexOf("q")+1;

theright = id.lastIndexOf("q")+3;

newtext = id.substring(theright, theleft);



}



if (value == 3){

theleft = id.indexOf("q")+1;

theright = id.lastIndexOf("q")+2;

newtext = id.substring(theright, theleft);



}



suffix = new Array();

suffix[0] = 'a';

suffix[1] = 'b';

suffix[2] = 'c';

suffix[3] = 'd';





for (i=0;i<4;i++){

 value = 'q'+newtext+suffix[i];

if (value == id) {setValue(value);}

else

{no='';

localStorage.removeItem(value);

 localStorage.setItem(value,no);

}

}

}

}



function saveChanges()

{



suffix = new Array();

suffix[0] = 'a';

suffix[1] = 'b';

suffix[2] = 'c';

suffix[3] = 'd';





 for (i=1;13>i;i++){

        for (x=0;4>x;x++){

            value = 'q'+i+suffix[x];

           setValue1(value);

      

        }

    }





setValue1('resetbox');

setValue1('checkbox');





return NULL;

}



function clearAll()

{





suffix = new Array();

suffix[0] = 'a';

suffix[1] = 'b';

suffix[2] = 'c';

suffix[3] = 'd';

no = '';



    for (i=1;13>i;i++){

        for (x=0;4>x;x++){

            value = 'q'+i+suffix[x];

            localStorage.setItem(value,no);

}

}





 localStorage.setItem('checkbox',no);

localStorage.setItem('resetbox',no);





sessionStorage.clear();

localStorage.clear();

restoreValues();

}



function setStorageItem(item, val) { 

localStorage.removeItem(item); 

localStorage.setItem(item, val);

}



function selection(id){



suffix = new Array();

suffix[0] = 'a';

suffix[1] = 'b';

suffix[2] = 'c';

suffix[3] = 'd';



value = id.length;

if (value == 4){

theleft = id.indexOf("q")+1;

theright = id.lastIndexOf("q")+3;

newtext = id.substring(theright, theleft);



}



if (value == 3){

theleft = id.indexOf("q")+1;

theright = id.lastIndexOf("q")+2;

newtext = id.substring(theright, theleft);





}









if (document.getElementById(id).checked == false) {



document.getElementById(id).checked = true;

document.getElementById(id+'-button').style.backgroundColor = "#77aca3";

document.getElementById(id+'-button').style.color = "white";



}



else if (document.getElementById(id).checked == true) {

document.getElementById(id).checked = false;

document.getElementById(id+'-button').style.backgroundColor = "#e4f3f2";

document.getElementById(id+'-button').style.color = "#771F1D";



}



for (i=0;i<4;i++){

if (document.getElementById('q'+newtext+suffix[i]).checked == false) {

document.getElementById('q'+newtext+suffix[i]+'-button').style.backgroundColor = "#e4f3f2";

document.getElementById('q'+newtext+suffix[i]+'-button').style.color = "#771F1D";



}

}



}





function validate() {



suffix = new Array();

suffix[0] = 'dummy';

suffix[1] = 'a';

suffix[2] = 'b';

suffix[3] = 'c';

suffix[4] = 'd';



num = new Array();

num[0]= 0;

num[1]= 0;

num[2]= 0;

num[3]= 0;

num[4]= 0;

num[5]= 0;

num[6]= 0;

num[7]= 0;

num[8]= 0;

num[9]= 0;

num[10]= 0;

num[11]= 0;

num[12]= 0;



for (i=1;13>i;i++){

        for (x=1;5>x;x++){

            value = 'q'+i+suffix[x];

            if(document.getElementById(value).checked==true){

            document.getElementById('q-num'+i).innerHTML = x;



            }

           /* else {document.getElementById('q-num'+i).innerHTML = 0;}*/

        }

    }







for (i=1;13>i;i++){

if (document.getElementById('q-num'+i).innerHTML == ""){document.getElementById('q-num'+i).innerHTML = "0"}

num[i] = parseInt(document.getElementById('q-num'+i).innerHTML);

}



document.getElementById('q-subtotal1').innerHTML = num[1] + num[5] + num[9];

document.getElementById('q-subtotal2').innerHTML = num[2] + num[6] + num[10];

document.getElementById('q-subtotal3').innerHTML = num[3] + num[7] + num[11];

document.getElementById('q-subtotal4').innerHTML = num[4] + num[8] + num[12];



document.getElementById('q-totalnum').innerHTML = num[1] + num[2] + num[3] + num[4] + num[5] + num[6] + num[7] + num[8] + num[9] + num[10] + num[11] + num[12];



document.getElementById('submit').style.display="none";

document.getElementById('reset').style.display="block";









document.getElementById('checkbox').checked=false;







}



function resetData() {





suffix = new Array();

suffix[0] = 'dummy';

suffix[1] = 'a';

suffix[2] = 'b';

suffix[3] = 'c';

suffix[4] = 'd';







for (i=1;13>i;i++){

        for (x=1;5>x;x++){

            value = 'q'+i+suffix[x];

           document.getElementById(value+'-button').style.backgroundColor = "#e4f3f2";

            document.getElementById(value+'-button').style.color = "#771F1D";



            document.getElementById(value).checked = false;

            



        }

    }





document.getElementById('reset').style.display="none";

document.getElementById('submit').style.display="block";





}



function reloadData() {

setTimeout(window.location='pageNum-3.html#1', 1000);}
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