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Avant-propos
Les émotions sont des pépites... À condition de savoir les reconnaître et les accueillir ! Qui a reçu une éducation émotionnelle ?
Plus que jamais, dans un monde en constante mutation, marqué par l’hyperconnexion, le travail hybride, et les défis climatiques et sociaux, notre intelligence émotionnelle devient une ressource essentielle pour naviguer dans la complexité de notre époque.
Le paysage émotionnel a profondément évolué depuis plusieurs années. La pandémie de Covid-19 a bouleversé nos repères professionnels et personnels. Le télétravail et les modes hybrides ont redéfini notre rapport au collectif. L’éco-anxiété touche particulièrement les nouvelles générations, confrontées à l’urgence climatique. La surcharge informationnelle et la sollicitation permanente via les écrans génèrent une charge mentale inédite. L’intelligence artificielle transforme nos métiers, suscitant à la fois enthousiasme et inquiétude.
Les Millennials et la génération Z ont grandi dans ce contexte en mutation accélérée. Ils expriment avec plus de liberté leurs émotions, revendiquent un équilibre vie professionnelle-vie personnelle, et aspirent à donner du sens à leur travail. Ces générations, natives du numérique, jonglent entre interactions virtuelles et besoin d’authenticité, entre quête de performance et préservation de leur santé mentale.
Face à ces enjeux, l’intelligence émotionnelle n’est plus une simple compétence complémentaire : elle devient une capacité stratégique, un pilier du bien-être individuel et collectif. Bien développée, elle permet de mieux gérer le stress, de prendre des décisions éclairées, de communiquer avec authenticité, et de coopérer dans un environnement diversifié et inclusif.
Cette édition 2025 des 5 clés pour cultiver son intelligence émotionnelle est votre compagnon de développement personnel. Elle intègre les réalités contemporaines : charge mentale numérique, éco-anxiété, télétravail, diversité générationnelle et défis liés à l’IA. En un temps optimisé, vous apprendrez à réveiller votre potentiel émotionnel et à agir avec vos émotions dans un monde complexe.
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 !
Commencez par mesurer votre quotient émotionnel et lancez-vous à la découverte des émotions ! La lecture des 5 clés vous guidera concrètement dans votre progression.!
Les 5 clés pour cultiver son intelligence émotionnelle propose :
• un quiz pour tester votre quotient émotionnel ;

• l’essentiel des apports théoriques intégrant les nouveaux enjeux ;

• des notions clairement et simplement expliquées ;

• des cas concrets face aux défis actuels ;

• des conseils pour développer progressivement votre intelligence émotionnelle.




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
1. Je me laisse submerger par mes émotions face aux sollicitations numériques constantes (notifications, messages, e-mails). Je ferme tout ou j’envoie tout le monde promener.

2. Quand je me sens mal (stress, anxiété climatique, surcharge mentale), parler sobrement de mon ressenti m’est difficile.

3. Je supporte difficilement qu’on décharge ses émotions sur moi que ce soit en visio ou face à face

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

5. J’accumule les émotions (frustrations du télétravail, inquiétudes sur l’avenir, tensions intergénérationnelles) sans les examiner au fur et à mesure.

6. Lorsque je dois exprimer un désaccord (en réunion, par message, sur un projet), je tourne autour du pot ou je me tais.

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

8. Face aux incivilités numériques (messages agressifs, absence de réponse), je ne peux pas en parler sans blesser l’autre.

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

10. Je n’ose pas demander explicitement ce dont j’ai besoin. (déconnexion, flexibilité, reconnaissance, soutien face à l’éco-anxiété).

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

12. Je me sens dépassé par la transformation digitale et l’IA, sans savoir comment exprimer mes craintes ou mes besoins d’accompagnement


Reportez votre score dans le tableau ci-dessous qui classe les questions selon 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




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 vos émotions face aux défis du monde actuel (pression, incertitude, éco-anxiété), cultivez-les progressivement. Commencez par identifier vos déclencheurs émotionnels : quelles situations vous stressent le plus ? Prenez le temps de vous déconnecter régulièrement. Lâcher prise améliorera votre qualité de vie et celle de votre entourage. Tout cela s’apprend, étape par étape. Vous verrez, c’est fascinant !
 
Profil 2 (16 à 31 points) : intelligence émotionnelle en croissance
Vous parvenez à identifier vos états intérieurs et à reconnaître les effets de vos émotions sur les autres. Vous comprenez que le télétravail, l’hyperconnexion et les transformations de notre société génèrent des émotions spécifiques. En revanche, vous avez encore des difficultés à piloter vos émotions, surtout dans les moments de forte charge mentale ou face à l’actualité anxiogène.
Vous avez envie de comprendre les autres et d’entretenir des relations constructives, même à distance. Ces bases sont excellentes : profitez-en pour accroître votre intelligence émotionnelle ! Développez vos aptitudes au bien-être pour que vos relations soient imprégnées d’harmonie et d’authenticité. Apprenez à gérer la frontière entre vie professionnelle et vie personnelle, particulièrement en mode hybride.
Notre conseil : affinez votre intelligence émotionnelle en construisant des ponts entre votre tête et votre cœur. Pratiquez l’écoute active, aussi bien en visio qu’en présentiel. Développez des rituels de déconnexion et de ressourcement. Partagez vos ressentis avec authenticité, y compris vos inquiétudes sur l’avenir ou les transformations digitales. Vous êtes sur la bonne voie !
 
Profil 3 (32 points à 48 points) : intelligence émotionnelle affirmée
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 explorant d’autres facettes.


[image: ]Clé 1
Réveiller son
potentiel d’intelligence émotionnelle
« Sans émotions, il est impossible de transformer les ténèbres en lumière et l’apathie en mouvement. »
Carl Gustav Jung


Un potentiel à développer
L’intelligence émotionnelle : la compétence vitale de l’ère digitale
Depuis Daniel Goleman et ses travaux pionniers sur l’intelligence émotionnelle dans les années 1990, notre compréhension des émotions a considérablement évolué. Mais surtout, notre environnement émotionnel s’est profondément transformé. Nous vivons désormais dans un monde où la frontière entre vie professionnelle et vie personnelle s’estompe, où les écrans médiatisent une grande partie de nos interactions, où l’urgence climatique et les crises sanitaires génèrent de nouvelles formes d’anxiété.
Les Millennials et la Génération Z ont grandi dans ce contexte de mutations accélérées. Ces générations expriment leurs émotions avec plus de liberté que leurs aînés, revendiquent le droit à l’authenticité au travail, et refusent de dissocier leur identité professionnelle de leur identité personnelle. Elles sont également plus sensibles aux enjeux de santé mentale, d’équilibre vie pro-vie perso, et d’impact écologique.
Dans ce contexte, l’intelligence émotionnelle n’est plus un simple atout : c’est une compétence vitale. Elle nous permet de :
• gérer la charge mentale générée par l’hyper connexion et les multitâches ;

• maintenir des liens authentiques malgré la distance et la médiation technologique ;

• transformer l’éco-anxiété en action positive et engagement constructif ;

• naviguer dans la diversité générationnelle avec empathie et ouverture ;

• s’adapter aux transformations digitales et à l’IA sans perdre notre humanité.



Franchir le pas dans un monde hyperconnecté
Développer son intelligence émotionnelle, c’est apprendre à écouter ce qui se passe en nous, notamment face aux nouveaux défis de notre époque. C’est accueillir nos émotions sans jugement, qu’il s’agisse du stress généré par une boîte mail débordante, de l’inquiétude face aux changements multiples, ou de la frustration d’une réunion à distance qui s’éternise.
Cette démarche s’articule en quatre étapes essentielles, adaptées aux réalités contemporaines.
1. Conscience émotionnelle
Identifiez ce que vous ressentez dans différents contextes : en télétravail, lors d’une visioconférence, face à un fil d’actualité anxiogène, dans une interaction. Nommez précisément l’émotion : est-ce de la fatigue, de l’irritation, de l’anxiété, de la frustration ? Cette première étape, apparemment simple, demande de ralentir dans un monde qui nous pousse constamment à l’accélération.

2. Verbalisation adaptée
Exprimez vos émotions avec authenticité, en tenant compte du contexte et du canal de communication. À l’écrit (e-mail, message), soyez particulièrement vigilant : l’absence de langage non-verbal amplifie les risques de malentendu. À l’oral, en visio ou en face-à-face, privilégiez-le « je » et partagez votre ressenti sans accuser ou juger, exprimez vos besoins. Par exemple : « Je me sens submergé par le rythme actuel » plutôt que « Vous m’en demandez trop ».

3. Décryptage des émotions
Comprenez ce qui génère vos émotions dans les situations actuelles. La charge mentale provient-elle du volume de sollicitations ou de votre difficulté à poser des limites ? L’anxiété vient-elle d’un manque d’information, d’un sentiment d’impuissance, ou d’un besoin de sens non satisfait ? Cette analyse permet d’agir sur les causes plutôt que de simplement subir les symptômes.

4. Action émotionnellement intelligente
Mobilisez vos émotions pour agir de manière appropriée. Si vous ressentez du stress face à la charge de travail, négociez des priorités plutôt que de vous épuiser. Si vous éprouvez de l’éco-anxiété, transformez-la en engagement concret. Si vous vous sentez isolé en télétravail, proposez des moments de convivialité informels. Les émotions deviennent alors des alliées, non des obstacles.
Récapitulons
Développer son intelligence émotionnelle passe par quatre stades :
• l’engourdissement ou l’hyperémotivité, sans conscience claire des émotions ;

• la verbalisation ;

• le décryptage des émotions ;

• l’empathie.







Pourquoi ça patine ?
L’intelligence émotionnelle a une forte capacité de croissance. Mais ce développement est entravé par des pensées et des automatismes qui viennent embrouiller les émotions.
Le poids des idées reçues
Une émotion est d’abord une charge émotionnelle ressentie physiquement. Bien la nommer permet de la distancier, l’apprivoiser et s’exprimer à son sujet. Malheureusement, faute d’éducation émotionnelle, des idées reçues ou des pensées automatiques prennent le dessus. Elles influencent nos émotions, les déforment et les entretiennent. Ces pensées sont parfois intégrées depuis longtemps et ressurgissent si rapidement face à l’émotion que nous n’en prenons conscience qu’après coup.
Paul, est magasinier dans une grande enseigne de produits électroménagers. En voyant sa charge de travail augmenter, il est inquiet. En fait, il a peur d’être débordé par les tâches à effectuer et de ne pas atteindre ses objectifs mensuels. Si Paul savait reconnaître et nommer cette peur : il pourrait s’en servir pour mieux organiser son travail. Mais sans la voir venir, Paul se laisse prendre par une pensée automatique. Il se répète qu’il n’est pas à la hauteur. Il se retrouve dans un cycle vicieux : cette pensée entraîne de la crainte, qui restimule la pensée, et ainsi de suite en boucle fermée. Paul finit par l’interprêter comme la preuve qu’il n’est effectivement pas à la hauteur. Pour en sortir, Paul doit revenir sur l’idée reçue et s’y confronter. Pour le moment, il la considère comme vraie. Mais l’est-elle vraiment ? Pour faire le tri, Paul a tout intérêt à apprendre à mieux utiliser sa pensée.

Les messages contraignants
Certains messages transmis dans notre éducation nous ont construits. Ils ont contribué à définir notre personnalité mais ils nous ont aussi contraints. Aujourd’hui, ils nous limitent dans l’utilisation de notre intelligence émotionnelle. Ils nous piègent en se présentant comme la solution à tous les problèmes : pour être heureux et appréciés, nous devons être « forts », « parfaits » et « faire plaisir aux autres ».
Aux injonctions classiques (« Sois fort », « Sois parfait », « Fais plaisir ») s’ajoutent de nouvelles pressions générationnelles :
• « Sois résilient » : Face aux crises successives (sanitaire, climatique, économique), on valorise la capacité à rebondir sans montrer de fragilité.

• « Sois adaptable » : Les transformations digitales et l’IA imposent une adaptation permanente, créant parfois un sentiment d’inadéquation.

• « Sois engagé » : La pression pour avoir un impact positif (environnemental, social) peut générer culpabilité et épuisement.


Les messages contraignants sont des leurres ! Sources de frustration et de stress, ils empoisonnent nos émotions. Nous pouvons nous entraîner à les contrecarrer grâce à des antidotes : des permissions que nous nous donnons pour être plus efficaces et mieux communiquer avec les autres.
« Sois parfait ! »
Gérard s’irrite à la moindre imperfection repérée chez lui ou chez les autres. Il pinaille sur chaque document, fait refaire, pense que ce n’est jamais assez bien. Il passe beaucoup plus de temps que prévu sur chaque sujet. Il s’épuise et fatigue ses collaborateurs par son exigence excessive qui le mène parfois à une colère noire. En travaillant sur ses émotions, Gérard apprend à reconnaître ce message contraignant. Dès lors, il peut accepter d’être plus réaliste et se donner le droit à l’essai et à l’erreur. Il fait progressivement le deuil des réalisations parfaites et utopiques. Attentif à ce qui se passe réellement, il est plus objectif. Il pèse les enjeux et les événements à leur juste mesure. Il est plus détendu, plus serein. Son entourage familial et professionnel profite de cet apaisement !

« Sois fort ! » 
Gérard est également un homme fort. Il se livre aussi peu qu’il aime entendre les émotions des autres. Le message « sois fort » l’empoisonne. En développant son intelligence émotionnelle, il détecte ce message contraignant et s’en désintoxique par les antidotes « sois ouvert » et « ose être toi-même ». Pour lui, c’est une invitation à prendre le risque de se montrer tel qu’il est, communicatif et compréhensif. Le meilleur moyen de communiquer est d’être clair et honnête, d’exprimer ses idées et ses sentiments ; d’être à l’écoute des autres sans saturer, d’avoir confiance en soi et de faire confiance aux autres.

« Fais plaisir ! » 
 « Sois réaliste. Donne-toi le droit à l’erreur », au lieu de penser « Sois parfait » ! « Sois ouvert et ose être toi-même », au lieu de penser « Sois fort, ne montre rien » ! « Pense aussi à toi », au lieu de penser seulement « Fais plaisir » !

Sous l’influence de ce message, Aline ressent le besoin d’être gentille avec tout le monde. Elle n’ose pas dire non pour ne pas déplaire et se trouve entraînée dans des situations qui ne lui conviennent pas : peu importe tant que les autres sont satisfaits. Par peur d’annoncer une information désagréable, Aline étouffe les problèmes. Son antidote est : « pense aussi à toi ». Y recourir lui permet de dire non, au risque de déplaire. Elle peut énoncer avec tact des choses désagréables lorsque cela est nécessaire. Elle estime que, s’il est important d’être aimé, il est aussi important d’être respecté. Elle pense à elle pour être en forme avant de s’occuper des autres.
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