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	"PÍLULA DIGITAL est né dans le but d'offrir une 'Pilule Quotidienne de Connaissance' à toutes les personnes qui, comme c'est le cas de nos jours, ont peu de temps pour rechercher des informations dans les livres, et qui cherchent avant tout une connaissance plus claire et synthétisée, sans perdre l'essence de ce qui compte vraiment dans ce qu'elles recherchent."



	



	Avis Légal

	 

	"Ce livre est protégé par des droits d'auteur et est destiné exclusivement à un usage personnel. Il est interdit de modifier, distribuer, vendre, utiliser, citer ou paraphraser une partie ou tout contenu de ce livre sans le consentement de l'auteur ou du titulaire des droits d'auteur. Des mesures légales seront prises en cas de violation."


Note de l'auteur

	 

	Lisez attentivement ce livre, il vous donnera une idée de la façon de développer votre intelligence émotionnelle. Soyez assuré qu'avec les connaissances acquises ici, vous apprendrez également à mieux gérer vos sentiments, afin que de plus en plus d'émotions soient exprimées de manière appropriée et efficace.

	 


Introduction à l'intelligence émotionnelle

	 

	L'intelligence émotionnelle (IE) peut être comprise de manière générale comme la capacité à comprendre, contrôler et évaluer les émotions. Bien qu'il s'agisse d'un domaine d'étude relativement récent, ses racines remontent aux travaux de Darwin, qui a souligné l'importance de l'expression émotionnelle pour la survie. Dans les années 1900, le débat sur l'intelligence se concentrait principalement sur les aspects cognitifs tels que la mémoire et la résolution de problèmes. Cependant, plusieurs chercheurs influents de l'époque reconnaissaient déjà l'importance des aspects non cognitifs. 

	En 1920, EL Thorndike a inventé le terme « intelligence sociale » pour décrire la capacité à comprendre et à gérer les autres. Le terme « intelligence émotionnelle » est généralement attribué à la thèse de doctorat de Wayne Payne intitulée « A Study of Emotion : Developing Emotional Intelligence », publiée en 1985. Toutefois, l'intérêt du public n'a été éveillé qu'en 1995, à la suite d'un article du magazine Time sur le best-seller de Daniel Goleman intitulé « L'intelligence émotionnelle : pourquoi elle est plus importante que le QI ». 

	Depuis lors, Peter Salovey et John D. Mayer sont les principaux chercheurs sur l'intelligence émotionnelle et définissent l'IE comme « le sous-ensemble de l'intelligence sociale qui implique la capacité à surveiller ses propres sentiments et émotions, ainsi que ceux des autres, et à utiliser ces informations pour guider sa pensée et ses actions ».

	Plusieurs modèles sont actuellement proposés pour définir l'IE, et les chercheurs ne sont toujours pas d'accord sur certaines définitions liées à ce terme. Alors que certains affirment que l'intelligence émotionnelle peut être apprise et renforcée, d'autres pensent qu'il s'agit d'une capacité innée. Quoi qu'il en soit, ce domaine d'étude est en constante évolution et les chercheurs eux-mêmes sont parfois contraints de revoir leurs propres définitions.

	 

	Trois définitions principales :

	 

	 Ø Modèles de capacités de l'IE

	 Ø Modèles mixtes de l'IE

	 Ø Modèle des caractéristiques de l'IE

	 

	Modèles de capacités de l'IE — La capacité à percevoir les émotions, à intégrer les émotions pour faciliter la réflexion, à comprendre les émotions et à réguler les émotions pour promouvoir le développement personnel.

	  

	•      Capacité à percevoir les émotions — qui consiste à détecter et à déchiffrer les émotions dans les visages, les figures, les voix et les artefacts culturels. Cette capacité est cruciale pour l'intelligence émotionnelle, car elle crée des opportunités pour le traitement d'autres informations émotionnelles.
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