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Introduction

L'intelligence émotionnelle est essentielle pour reconnaitre,
Comprendre et gérer nos propres emotions et celles des
autres favorise des relations interpersonnelles plus saines et
plus harmonieuses. Maintenir un equilibre entre les exigences
professionnelles et le bien-étre émotionnel, physique et
familial est essentiel pour une vie pleine et épanouissante.
Prenez un moment pour écouter votre corps et votre esprit,
identifier les difficultés potentielles et les axes d'amélioration,
et agissez pour preserver votre santée mentale.




L'intelligence
emotionnelle
étape par étape (1)

Conscience de soi

Ecoutez les signaux de votre corps et
de votre esprit, apprenez a dire non et
a abandonner les tdches que vous
pourrez reprendre plus tard.

Motivation personnelle

Réflechissez a la maniere dont votre
travail contribue a un objectif plus
vaste pour la société dans son
ensemble. Comprendre la valeur de
votre travail peut accroitre votre
motivation. Apprendre de nouvelles
compeétences et mettre vos capacites
a |'épreuve au travail peut étre
motivant.

Jeu de réle

Pouvez-vous l'imaginer ?

Analysez les situations de travail et
positionnez-vous par rapport aux
differents points de vue des
membres de votre équipe : si vous
etiez responsable de la tache, que
feriez-vous ? Si vous receviez des
instructions et deviez realiser la
tdche, comment procéderiez-
vous ?

Gestion du stress

Identifiez, dans votre Vvie
guotidienne et professionnelle,
les principales sources de stress
qui affectent négativement vos
performances quotidiennes.

Par exemple, concentrez-vous sur
les problémes que vous pouvez
maitriser et identifier. En revanche,
si un probleme échappe a votre
contrble, prenez un moment pour
refléchir et agissez en
conséqguence.

Identifiez, par exemple, comment
VOUS pouvez vous entrainer en
développant votre capacité de
réflexion, en gérant la situation et
en apprenant a composer avec
I'incertitude. Pour ce faire, vous
pouvez envisager difféerents
scénarios futurs possibles.



L'intelligence
emotionnelle étape
par étape (2)

© Gestion des émotions

La maitrise de soi émotionnelle
consiste en la capacité a reguler
consciemment ses émotions,
notamment dans des situations de
stress, de pression ou de conflit.
Dans la sphére personnelle
comme professionnelle, il est
important d'apprendre a faire une
pause avant de reagir, a identifier
I'émotion que l'on ressent et a
décider comment l'exprimer de
maniere appropriee et
Q constructive.

Bien gérer ses
émotions permet de
prendre de
meilleures décisions,
o d'améliorer ses
relations et de
Mmaintenir un
équilibre émotionnel
sain.




L'intelligence émotionnelle, compétence essentielle
en milieu professionnel, influence tous les aspects de
notre vie professionnelle. Son impact sur la gestion
du stress, la prise de décision, les relations
interpersonnelles et le Dbien-étre général est
indéniable. Ne sous-estimez pas le pouvoir de
l'intelligence émotionnelle.

surmonter les obstacles et maintenir un equilibre
sain entre sa vie professionnelle et sa vie
personnelle.
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Extra, extra! -

L'intelligence emotionnelle, un concept popularise par Daniel Goleman
Dans son ouvrage de 1995, « L'intelligence émotionnelle », Goleman
présente cing élements clés essentiels a la comprehension et au
développement d'une intelligence émotionnelle efficace.
L'intelligence émotionnelle est présentée comme une compeétence
cruciale en milieu professionnel, car elle dépasse le cadre de
I'intelligence intellectuelle traditionnelle. Au lieu de se concentrer
uniquement sur les capacités cognitives et logiques, elle s'articule
autour de la gestion des émotions, de Il'empathie et des
compétences interpersonnelles. Goleman affirme que, dans le
monde des affaires, la réussite ne repose pas exclusivement sur les
compeétences techniques, mais que l'intelligence émotionnelle joue
un réle tout aussi déeterminant dans la performance professionnelle,
la qualité du leadership et les relations interpersonnelles.




Les cing composantes
de l'intelligence
emotionnelle

® Motivation

Conscience de soi

La conscience de soi implique de
reconnaitre et de comprendre ses
propres émotions, forces et
faiblesses. Cette compeétence est
essentielle a la prise de décision, a
la gestion du stress et au
développement professionnel.

Autorégulation

Garder son calme sous pression,
prendre des décisions éclairées et
eviter les reactions impulsives sont
essentiels pour une performance
professionnelle efficace.

Cela implique la capacite de se
fixer des objectifs professionnels,
de persévérer dans leur réalisation
et de maintenir un niveau élevé
d'énergie et d'engagement au
travail.

Empathie

Elle est essentielle pour
comprendre les besoins et les
points de vue des colléegues, des
clients et des employés. Elle
facilite la résolution des conflits
et l'établissement de relations
solides.

compétences
sociales

Elles sont essentielles a un
leadership efficace, a wune
communication fluide, a une
collaboration harmonieuse et a
la négociation dans le monde
des affaires. Les personnes
dotées d'excellentes aptitudes
relationnelles excellent
généralement dans la gestion
d'équipe et le developpement
de réseaux professionnels.



