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COMPRENDREL’INTELLIGENCEÉMOTIONNELLE
Qu’est-ce que
l’intelligence 
émotionnelle ?
L’intelligence émotionnelle (ou IE) est la capacité 
d’une personne à mobiliser ses compétences, 
ses aptitudes, ses connaissances pour faire face 
efﬁcacement aux pressions de son environnement. 
Il s’agit donc d’utiliser ses émotions dans un but 
constructif et positif aﬁn d’interagir de manière 
harmonieuse avec les autres. Pour y parvenir il est 
essentiel d’avoir conscience de ce qui se passe en 
soi et de mieux se connaître.
POUR INFOPOUR INFO
Le terme 
intelligence émotionnelle
 a été introduit 
par les psychologues Peter Salovey et John Mayer 
en 1990 et popularisé par le psychologue Daniel 
Goleman en 1995.
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UN TALeNt QUI S’APpReNDUN TALeNt QUI S’APpReND
C’est en comprenant mieux vos émotions que 
vous pourrez être plus épanoui. Les compétences 
émotionnelles ne sont pas des talents innés mais 
plutôt des capacités acquises que vous pouvez 
développer.
Apprendre l’art de jongler avec les émotions 
vous permera de vous adapter à toutes les situa-
tions, et de naviguer dans une société toujours 
plus complexe.
Le MeIlLeUR PrÉDICATeUR DE RéUSsITeLe MeIlLeUR PrÉDICATeUR DE RéUSsITe 
DANs LA VIEDANs LA VIE
•• 
Votre intelligence émotionnelle vous aidera à 
aﬀronter les épreuves de l’existence, à vous adap-
ter, à agir en accord avec vos désirs, à construire 
et entretenir des relations positives. Elle favorisera 
votre aisance face aux exigences et pressions du 
quotidien. 
•• 
Vous serez plus juste dans vos décisions et 
vos choix, mais également dans vos relations qui 
seront plus authentiques. En comprenant mieux 
les émotions des autres, vous améliorerez vos rela-
tions et désamorcerez les situations conﬂictuelles.
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•• 
De plus, vous développerez votre charisme, 
ce qui vous rendra plus aractif grâce à l’énergie 
positive que vous dégagerez, inspirant conﬁance 
et suscitant l’adhésion.
PeTITe INtRoSpECTIOnPeTITe INtRoSpECTIOn
Posez-vous ces quelques questions aﬁn de mieux 
connaître votre fonctionnement émotionnel:
• Avez-vous l’habitude d’écouter vos émotions ?
• Quelles sont les émotions que vous ressentez 
le plus souvent?
• Exprimez-vous facilement la peur, la tristesse, la 
colère, la joie?
• Pensez-vous que certains de vos maux physiques 
sont liés à des émotions bloquées?
• Êtes-vous à l’écoute des émotions des autres?
• Comment réagissez-vous lorsqu’une personne 
vous dit ce qu’elle ressent?
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Libérez-vous de
latyrannie du QI
On a longtemps considéré que le QI, quotient 
intellectuel, était le meilleur garant de la réussite. 
Que nenni !
L’intelligence théorique ne prépare pas l’individu 
à gérer les diﬃcultés de la vie et à développer des 
relations harmonieuses.
Nos institutions scolaires dressent l’étendard d’un 
QI élevé, il ne peut cependant à lui seul garantir le 
succès potentiel et continu d’une carrière, et encore 
moins le bonheur d’une vie. 
L’intelligence émotionnelle se mesure par le QE 
(quotient émotionnel) et peut se déﬁnir par:
•• 
La compréhension et la gestion de ses émotions.
•• 
La capacité à connecter les émotions d’autrui 
et la façon d’y réagir.
•• La capacité à gérer les relations humaines.
•• 
Le développement des émotions et la gestion 
des conﬂits.
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RÈGLE
Soyez aentif 
àvotre conscience 
de soi
La conscience de soi est la capacité à s’observer 
avec un maximum d’objectivité. Cela nécessite 
d’être connecté à son ressenti.
En portant une aention particulière à vos pensées, 
vos émotions, vos comportements, vous percevrez 
davantage qui vous êtes. Cee connaissance de 
soi vous permera d’évoluer positivement.
La conscience de soi est bienveillante car il n’y 
a pas de jugement vis-à-vis de soi mais juste une 
prise de conscience de qui on est.
Une meilleure conscience de soi permet de:
•• Mieux connaître ses émotions.
•• Connaître ses qualités et ses défauts.
•• Repérer ses limites.
•• Prendre du recul face aux situations diﬃciles.
•• Agir et non pas réagir.
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