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Preface

our faire court, derriére l'intelligence émotionnelle figure I'idée que les

émotions sont des sources d’information importantes et utiles. Elles
nous aident a résoudre des problémes et guident nos interactions sociales.
Et surtout, certaines personnes exploitent mieux les émotions que d’autres.

Alors, qui sont donc ces personnes a l'intelligence émotionnelle développée ?
Il s’agit de personnes que vous connaissez et vous en faites peut-étre partie.
Si vous €étes du genre a bien lire les émotions des autres sur leur visage ou

a interpréter avec pertinence vos sentiments, a mettre des mots dessus, a
gérer vos émotions avec efficacité et a aider les autres a faire de méme, a
utiliser vos émotions pour raisonner clairement ou décrypter les situations
dans vos échanges avec les autres, vous €tes probablement une personne
douée d’'une belle intelligence émotionnelle. Et si vous n’étes pas certain
d’étre ce genre de personne, ce livre va peut-étre vous aider a apprendre

les techniques et compétences pour le devenir.

En 1990, quand John D. Mayer et moi-méme avons publié dans la revue
Imagination, Cognition, and Personality le premier article scientifique
décrivant I'existence d’'une théorie de l'intelligence émotionnelle, nous
n’étions pas certains que les lecteurs trouveraient intéressante ou
convaincante l'idée que les gens difféerent dans leur facon d’identifier, de
comprendre, de gérer et d’utiliser leurs émotions pour orienter leur réflexion
et leurs actes. Eh bien, nous avions tort ! Au printemps 2009, pendant que je
rédigeais cette préface, j'ai tapé « emotional intelligence » sur Google et j’ai
obtenu plus de trois millions de résultats. On a assisté a une explosion de
I'intérét pour l'intelligence émotionnelle et nous savons aujourd’hui certaines
choses que nous ignorions il y a vingt ans.

Tout d’abord, nous savons que l'intelligence émotionnelle se mesure et
l'auteur de cet ouvrage, Steven Stein, est président d’une entreprise qui
crée des outils d’évaluation psychologique, dont le MSCEIT, test que nous
avons développé. Ensuite, nous savons que les scores élevés au MSCEIT
et a d’'autres mesures de 'intelligence émotionnelle concernent la santé
psychologique, l'efficacité au travail et le comportement dans les relations
sociales. Enfin, nous savons qu’il est possible d’apprendre a améliorer ces
capacités d’'une multitude de facons. Par exemple, notre collegue Marc
Brackett a développé et testé un programme scolaire qui aide les enfants
a cultiver leur intelligence émotionnelle (et a mieux travailler a I'école).



Ces conclusions prouvent que I'ouvrage du Dr Stein tombe a point nommé.
Nous en savons beaucoup plus sur I'intelligence émotionnelle qu’il y a vingt
ans et il est parvenu a synthétiser ces connaissances et a les présenter d'une
maniere trés pédagogique et attrayante.

I ne suffit cependant pas de lire un texte sur le sujet pour devenir
émotionnellement intelligent du jour au lendemain. Je vous conseille
vivement d’effectuer les exercices décrits par le Dr Stein dans cet ouvrage
et de rechercher d’autres moyens d’exploiter vos qualités émotionnelles,
par exemple en lisant de la grande littérature, en vous intéressant plus

aux différentes formes d’art ou simplement en passant plus de temps a
observer les autres et a réfléchir a vos propres capacités, motivations et
comportements. Une fois que vous cernerez mieux les facons d’améliorer
votre intelligence émotionnelle, vous ne verrez plus les autres du méme ceil.

Ce n’est pas entiérement garanti mais je soupconne Lintelligence
émotionnelle pour les Nuls de vous inciter a élargir votre perception de
I'intelligence et a développer les capacités émotionnelles qui vous aideront
arendre votre vie plus heureuse.

Dr Peter Salovey
Chris Argyris, professeur de psychologie
Université de Yale



Sommaire

INEFOAUCHION ...t s s s sn s s nn s s 1
A PrOPOS A€ CO LIVIE ......ooeeeeeeeeeeeeeeeeee oo es e e eneenenn 2
HypOtheses Gratiites.. ..ottt 2
Les conventions utilisées dans €e liVIe.........cccoeviiiiniiiinnincicrneeesereeeeeee 3
Ce que vous n'avez pas besoin de lir€..........ccoeveieieininienieieeicecseeeeeee e 3
Comment ce livre €St OrganiSE.........ccccuvireieirineieieieeeteee ettt sbe e 4

Premieére partie : Une nouvelle forme d’intelligence a été repérée I.......................... 4

Deuxiéme partie : Les coulisses de I'intelligence émotionnelle .............c.cccooeeenee. 4

Troisiéme partie : Emporter son intelligence émotionnelle au travail...................... 5

Quatriéme partie : Etre émotionnellement intelligent & la maison..............ccc.......... 6

Cinquieéme partie : La partie des DiX.......cocccoeviiieieciiiiceceeceeeeeee e 6
Les icones utilisées dans ce livre

Par OU COIMMEIICET ......c..ooeuvieiieiieieceieecteete ettt et ettt eveeaeeetreeaeeeaseesteeseesseeseesaneesseennas

Premiere partie : Une nouvelle forme d'intelligence
A GLE FEPEIEEL [ ...........eeeeieaaaaacantieaaecaannaeeaacaannaseeaaacannnssessacaannes T

Chapitre 1: Se sentir intelligent..............oeerercecereeeeeeeeeeceeee e enees 1"
Définition de l'intelligence émotionnelle ... 11
MaTtriSer SES EIMOLIONS ....c.evuiuiriiriiieieiieiertetete ettt ettt et et be s enen 13
Comprendre les Emotions des aULTeS.........ccoovuiiireiiriiinee e 16

Influer sur les EmMotions d’AULIUI .......ccceeveieiririeieeeeceeeceeeeeee e eaens 17

SUIVIE 18 TEGIE AOT ...ttt st se e snans 18
Appliquer l'intelligence émotionnelle au travail..........ccocecveneninininienennneeeene 19

Les bienfaits de l'intelligence émotionnelle au travail............cccooieiiiiiniininninn. 20

... et ceux d’'un environnement professionnel émotionnellement

PIUS INTEIIIZGENT ..ottt ettt a e eesa st e s neeseane 20
Créer des relations familiales harmoni€uses ............cocevveeieerienieceeienenecceeeeeseeee 23

Chapitre 2 : Evaluer son intelligence émotionnelle................eeeeeeeemsessseeessssssses 25
Mesurer l'intelligence émotionnelle.............ccoooiiiiiiiniiieeee e 25

Se sentir, réfléchir et se comporter comme une personne
émotionnellement iNtEllIENTE. ........cc.coieiriieieieieeeeeeeee et 28



L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls

Ressentir les choses comme une personne émotionnellement intelligente ......... 28
Réfléchir comme une personne émotionnellement intelligente .............ccccocceeeiee 29
Se comporter comme une personne émotionnellement intelligente ..................... 31
Repérer une personne émotionnellement intelligente ..............ccoccooiiiiiiiiiniinnnienene 33
Chapitre 3: Trouver [e bonNReUT ... s 37
La définition du DONREUT.........cccooiiiiiiriiieiee e 37
Comprendre les bienfaits du boOnheur ............cccoooeiieieinenecceeceeeeee e 38
Modifier S€S EMOTIONS. ......cevuieieieieieieieieeete ettt ettt e e sesbesae s seesansans 40
Aborder les problémes avec OptimiSME..........ccceeeieieieinierieieeeeeeeeeese e 41
Connaitre ses forces et ses faibleSSEs.......cccovveirivirieiiineieceeee e 42
Trouver le bonheur authentique.............ccoeoiiieieciceeeee e 43

Deuxieme partie : Les coulisses de l'intelligence émotionnelle.... 47

Chapitre 4 : Lintelligence émotionnelle, comment ¢ca marche...........coocerrnnee. 49
Saisir la différence entre intelligence émotionnelle et QI .........ccccoceeievieenenecieeerenee. 50
Connaitre I'influence de s€s €mMOtIONS.........ccocueieieirienieieieecceeee e 52
Présentation de l'intelligence émotionnelle............ccocooevirininieininenienieieeeeeeesenen 54

Comprendre le fonctionnement des tests de QE........cccoooveieiiiiieeiciceeeee 56
L'EQ-i (inventaire du quotient émotionnel) ... 56
LEQ=360 ..ttt ettt ettt ettt et n bt st e st beanane 58
L MSCEIT ...ttt ettt bbbt ss s seanane 59

Comprendre le fonctionnement des tests de QE par rapport

aux tests de Personnalité ... 61

Distinguer les traits de personnalité des capacités émotionnelles................cc......... 63

Suivre la personnalité tout au long de la vie ... 64

Modifier son intelligence émotionnelle ............ccccoeieiiiininiiinineneeeeeeeee 65

Chapitre 5: Prendre mieux conscience de ses émotions...........ccocovevererrersnessensens 69
Définir émotions, sentiments et RUMEUIS ........cc.ooovviiiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 70
Identifier SES EMOTIONS .....c.coivieiiiririeieteeee ettt 73
Immersion dans I'univers des EMOtIONS. .........c.ccveieierieeieiiicieeeieete e 75

Interpréter les COMPOITEMENTS .......ccuiiuieiiiiiieieieeee ettt 76

Etudier les comportements autodestruCteurs..............co.cooueveeveeeeeesreeseesreseesseeean 77

Comprendre le 1angage COTPOYEL........cuoiririinieirinienieieeeeieteeete et ssenaens 80
[dentifier 1a COLETE ......ooviriieieiceeeeeee ettt 80
Reconnaitre la peur ou I'anXiété.............cccvevveiiieieieciecieieeeee et 81
Percevoir 1a triStESSE ......oouiiieieieeeee ettt 81
DECEIEY 1A GENE.......cveieeieeiiiieeeeee ettt ettt ettt be st et se s s sesae s eseesesans 82
REPETEY 12 SUIPIISE.....cuieeieiiieiieieieeieieeeee ettt ettt se e se b ne 82
CaPLEE 1 JOIE c.vovveeieeiieieiceetee ettt ettt b e sa e e sasbeneen 82

Lire ses émotions a travers 1€S QULIES..........c.oovievievveierieiveceecrecceeeete et enaeens 83



Sommaire
Modifier ses émotions NEGALIVES ..........cccecieieiieciicieeeeeeeee ettt eaeens 84
Repérer les Emotions NEGAIVES .........cccoiiiiiiiiiiieeeee e 86
Utiliser la théorie ABCDE des émMOtiONS ........cccecveieiirieieieiecieieeeeie e 87
Chapitre 6: GErer Ses EmOLIONS ..........c..occereurreseessesssesssessessesssrsssssesssessssssessessssssesssess 89
Bon, je me sens triste, fou de rage ou mal. Et maintenant que faire ?....................... 89
Utiliser la restructuration COgNItIVE ..........cccovevieirinineiieneeeceeeee s 90
Les méthodes de diversion

Relaxation, méditation et autres activités similaires ...........cccoveevviicieveeceeceeennene 94
La relaxXation PrOZIrESSIVE .......ccceieirierieieieieteteetetesie et ste et e st sesse s e eseenas 95
La respiration diaphragmatique ou par le ventre...........ccocececeeenenieceeenenieneenennes 96
La digItOPUNCEUTE.......coviieieiiieieieeeieeee ettt ettt b b eaas 97
La diversion VOIONTAITe.........cccoeviiiriririeieieee ettt 97
Le fonctionnement de la pleine CONSCIENCE .........cccoevieieirienientiineeeeeeeeane 98
LB TIT. ettt ettt ettt ettt e be st et ae e b te e eseesabe s e s esaesesenaenaesans 99
Se sortir d’'une mauvaise SItUAtiON .........cccccveieerierieieieeeeeeeee e 100
Les approches & COUrt tEIME...........ccuieuieiiiiieiicicieeee ettt 101
Les solutions & IoNg tEIME .......cc.ccveivirieieieieieeeeeeeee ettt 102
AMELIOTEr SES EMOLIONS ....c.eouiiiiiieiiirieeeeee ettt enen 103
Percevoir I'importance de I'entralnement .............ccooeoieireineencnesceeeee e 104
Développer une Pensée POSITIVE ........ccccvecieieeeieieieiesieiee et 104
Chapitre 7: Comprendre la notion d’'empathie..........cccoorerrerererrmesressescssessessnenens: 107
Saisir la différence entre empathie et compassion..........ccccceecveveeeieieciecieieieeeee 108
«Jer narien & VOIr [a-dedamnsS .........ccoeieoieiieieieeeeeee et 108
Pourquoi la différence entre les deux est importante ............ccccoceeeeinrecnnencnne. 109
Déchiffrer les Emotions des AULTES .........ccccveieerierieieieeieeeeeteee e 112
Se mettre ala place de Pautre ...........ccoceeiiiieiiciceeceeeeee e 114
Commencer par ce que dit Iautre ..........ccoceverierieiiniiniiniececceeeeeeee e 114
Comprendre le message délivré par SON ViSAZE........ecveveruererieirenenierieesenieseeeenes 115
Décoder le langage COrporel......... .o 116
Montrer aux autres que 'on comprend leurs sentiments ..........c.ccccceeereeccnceneenene. 117
VETIFIEY ...ttt sttt sttt et et sesbe b eneesaesassansensesanes 117
Obtenir CONfirmMAatioN........ccecveirerierieieeeeeeeee et be e enas 118
Explorer les situations ot 'empathie s’avere trés utile ..........c.coooeevveiiiieiecieinenee. 119
Renforcer les relations iNtimes..........ccoevveieirinieininincceee e 120
Comprendre les amis €t PrOChES .........coooiiiiiiiiiiiieee s 121
Gérer les situations tendues impliquant des inCONNUS .........ccoceerireirircicrieeeene. 121

Chapitre 8: Gérer les émotions des aULIeS ..........ccovrevreererrsesseesesssesseesesssessenssesans

Modifier ses réactions envers les aULIES..........ocevueirirenieniniininieeeseeeeeese e

Avoir conscience de ses réactions instinctives
Passer en revue les autres réactions possibles
Gérer les EMOtIONS AES AULTES .......ccuieviieiieieceieeeece ettt ettt e et eaeenaeenis
Identifier I'état d’eSprit deS AULTES ........cccccveieierieieieeeeeeeee e

X1



X” L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls

Choisir un comportement de substitution réaliste................ccecvevieievevieiecienienns 131
Faire en sorte que l'autre personne veuille bien changer ..............cccccooiiieiin. 133
Faire face a des personnes diffiCiles...........ccooiiiiiiiiniinii e 134
Identifier le résultat idéal face a une personne difficile .........cccccceevevieenenieceenennee. 136
Développer des techniques pour gérer les personnes difficiles............................ 136
Gérer les amis et proches difficiles.........ccocovivienieininineiee s 138
Commencer par identifier votre objectif relationnel............ccccocovevirinininnnncnnene. 138
Parvenir a la relation souh@itée...............coooiiiiiiiiiiiieeee e 139

Troisieme partie : Emporter son intelligence émotionnelle
AU EFAVAI «.c....ecaenanaaecneacanneeaanneaaannesaaneesaaneesanseesaaneesaaneasaaness 1G]

Affronter les situations professionnelles difficiles..........cccconrnrenrerersnessessessennees 143
Avoir des sentiments au travail ?.........c.cceeeueeieeieieeceeeeee e 144
Avoir conscience de ses sentiments au travail...........ccocooeeeeeinenerieieneseceeeene 144
CoNtroler SES EMOTIONS.......ccuiiieieietiieieeeeete ettt e st te st s e esessesse e e e esenes 145
Les contrari€tés au travail.........cccceeeenieieininieieeeeseeeses et 148
Faire face aUuX SOUCIS. ......ccuviriirieiiirieietcceeeete ettt 149
GETEY SES PEULIS ...ttt ettt ettt et et et et b et e st et e bt be st et eatese b et e st eseesebe s e st esenes 151
Explorer les situations qui vous font donner le meilleur
de VOUS-MEME AU TTAVAIL ....c.eouiiieieieiieieieieeeieeiete ettt e s eaens 152
Gérer les émotions des autres au travail...........ccocevereriecininienieieieeeeeee e 155
Chapitre 10 : Réussir grace a l'intelligence émotionnelle .............cccveereerereneee. 159
Trouver 1e DOn €MPIOi.........coiieiiiie et 160
Tester ses intéréts, sa personnalité et son intelligence...........ccccoooeeviiiiieiennnnne 160
Les tests d'intérét professionnel...........ccooeeveieirienieieineeeeee e 161
Les tests de personnalité.............ccooooiiiiiiiiiiiciiceceeeee s 161
Lintelligence cognitive ou QI (quotient intellectuel)..........ccocovevvevvrenenierieennennn. 162
Les tests d’aptitude ........cc.ooueeeieiieiiiceecceeeee e 163
Le role du QE dans I'équation professionnelle............c.cooooiiiinininiinicniieiee 163
Evaluer sa vie professionnelle................coo.ovveveeeeeeeoereeseeeeeseeeeeseesssessesseseseessesesaennens 166
Comprendre que vous €tes Ce qUE VOUS rE€SSENTEZ.......ccoueuerirueereeuenereencerieeneeseens 167
Connaitre ses sentiments a propos de son emploi...........cccooeeveeeeieiieceeieciecienen, 167
Connaitre ses domaines d’€XCelIENCE ..........ccecvvirerieirinenieieireeeeee e 168
Améliorer ses performances de collaborateur.............ccccoevvevieeiecienieeieieeeeeeeeiene 170
Savoir si l'on est une personne sociable ...........cccoiiiiiiiiiiiiineee e 171
Gérer efficacement le facteur humain au travail ...........coooeireiiniiiiicee 172
Améliorer ses performances dans le travail autonome.............cccceeveeveveeenrenreeenenee. 173
Savoir si 'on préfere travailler seul ... 174
Travailler SEUl €t PrOZGIESSEY .......coviviiieiriirieieieeetetet ettt s sbeaes 174
Bien communiquer avec 1€S aULTES ..........cccvevuieieciecicieeeeceeee e 175

TS0 11001 AT/ <) RSSO 175



Sommaire X”’

Influencer les autres au travail..........cocoeveiieinineneeee e 176
Faire preuve d’empathie pour vendre ..o 177
Comprendre la notion d’assertivité

Devenir un meilleur coéquipier .............

Comprendre le fonctionnement de 'éQUIPE .........cocevvevieieinienienieeneeieeeeee e 180
Bien s’intégrer dans Une EQUIPE.........coevueieirenieirininieteeeenieteeee sttt 181
Aider les autres membres de PEQUIPE........cecueeieiieeiieieeeeceee e 182
Chapitre 11 : Devenir un leader émotionnellement intelligent ...............c.c...... 185

Obtenir des autres qu'ils fassent certaines choses..........ccccoevvececinenececiccenecieen, 186
Etre oune Pas Etre CAATe. ..........oooovevvieeeeeeeeeeeeee e 186
Se faire ECouter deS AULTES.......ccecveiririeieieietee ettt 187
Obtenir la coopération des aULIES ...........ccceeieieiecieieieeceete e 188

DIFIGET 1€ QULTES ...ttt sttt 190
Définition d’un leader d’entreprise efficace ..........ccoceeevieverenecieiinenecceeeeeee 192

Etre ancré dans 1a réalité et EQUILIDTE. ..........o..veeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeee e 193
Etre capable de prendre des dECISIONS ...........oweveeeeveeeerereeseeeeseeeseseeeeeseeeeneens 194
Avoir un style de management participatif ...........ccocevvineininiininie 194
Etre solide et IESISTANT...............c.covueeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s seseess s s seseasssessaeos 196
Connaitre son aptitude & COMMANAET.........c.ccoiiiiiririeeeeee s 196
Connaitre ses faiblesses en termes de leadership.........c.coceoeoeeiiniciniiiincicnee, 197
Savoir si vous étes fait pour diriger les autres au travail..........cccceeveeveveeenenrennenn. 198
Effectuer un travail d’encadrement de qualité.............c.cooeoveviieiiiiecieiiiiceeceee, 199

Chapitre 12: Créer un environnement professionnel

émotionnellement intelligent ...
Définition d’un lieu de travail émotionnellement intelligent

Le lieu de travail tyPIQUE.......coeiueiiiiieieeeeee ettt e
Rechercher un environnement professionnel émotionnellement intelligent ..... 207
Votre lieu de travail est-il émotionnellement intelligent ?...........ccccoeevveveeenenieneennnne. 209
Recenser les forces de son lieu de travail............cocovevieiieininienniinienieeeeeseeeen, 211
Repérer les points & amMELIOYEY ...........cceeieiieerieieieeeceeeeee et 211
Des problémes avec le travail proprement dit............coceeoereiniinininiiiicneees 211
Le ManqUe A€ FESSOUICES ......ccueuiruieiiteieieieeieeetei ettt sttt et sae st sse s eseeaens 212
Des problémes avec certaines PErSOMNNES ..........ccccccerierueeierieniesienieneeseeneesseseenees 212
Savoir si son lieu de travail est émotionnellement intelligent ............cccccccevnennene. 213
Trouver le bon équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle..................... 214
CoNNATLIE SES VALEUIS ...cveuieiiiiiiieieieicieeeeee ettt 214
Etudier son temps de traVail...........coo.oovoeeeeeueeeeeeeeeeseeeseeeee oo eeeeneae 216
Se pencher SUr tOULE S VIE ......c.coiiuiirieiiieeee ettt 217
Comment équilibrer travail et vie personnelle............cccccooeiiniiinneiniieireeee, 218
Créer des équipes émotionnellement intelligentes ...........ccocooevevenenenecieienenieeenens 219
Définition d'une équipe (au travail) .........ccceceeenierieininieeeeee e 220
Comprendre ce qui fait fonctionner une équipe.........ccccoeeeevieeeeievieneceeeeeeeeeee 221

Accroitre l'intelligence émotionnelle de ses €qQUIPES .........cccecireneiieiinicncnieniecnns 222



X’U L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls

Améliorer I'intelligence émotionnelle de son lieu de travail..........ccccocevvererieinnenenn. 223
COMMENCET PAT SOIFINEINE ......oeiuiieieiiieieieeeee et eee e eteseeeeeesee et eeeeeseseesseneesaeneesenennes 223
Influencer SES COLIEGUES.........ccoiuiuiieiee ettt 224
GETEI SON SUPETIEUL ......cvcveeievieiretiieteeeetetet ettt e e bt sese s se s ebe s ssesessesessssesessesesnanans 225
VISEr I'E@XCEIIEIICE. ...ttt 226

Chapitre 13 : Réussir a I'université en faisant preuve

d'intelligence émotionnelle ... 229
Pourquoi les échecs en premiére année de fac sont-ils si nombreux ?.................... 230
Adieu cher lycée, bienvenue a I'université ! .............cooooiiiiiiiiieeeeeee 230
Les problémes rencontrés par les étudiants de premiére année......................... 231
Se préparer aux probléemes émotionnels et SOCIAUX ........c..ceeeveeieieiieceeieieienes 233
Etre attentif aux signes de dCrOChAge. ..............coovveveeeveeeeieeseeeeeeee oo 234
S’adapter a la premiére année universitaire............ccccoceeeeeeeeevieieciecieceeeeeeeine 235
Savoir si la premiére année se passe bieN..........cccevieieviicieiciecececeeeeene 235
Suggestions pour retrouver le droit chemin............cccecveviriiiecieicineeeeceeeeee 236
Identifier les problemes POSSIDIES .........ccceeuieieieiieieeceeeeeee e 236
Faire le POINt SUF SES TESSOUICES.........cc.ocuieuieiieeeeiieeeeteete ettt te et e eaeets e e eaeeseens 237
PaSSer @ PACTION......cciiiiieieiiieeeeee ettt be e 239
Connaitre ses objectifs & loNg terme...........cocevveieirinienieiniececeeeeee e 239
Passer en revue SES fOrCES ..ottt e 240
Identifier ses forces et faibleSSEs ..o 241
Se fixer des objectifs & lONG tEIME ........cocoruiiiiiiiieeeee e 242
Atteindre des objectifs & loNg terMe.........cccveieiririenieiiiseeeeeeeeeee e 243

Ouatrieme partie : Etre émotionnellement intelligent
G A MAISON .....c..neaaaaaaaaacraacaanaacannecaanencaaneecaneassaseasannessaees 245

Chapitre 14 : Créer des relations émotionnellement intelligentes ..................... 247
Evaluer sa relation amOUTEUSE.................c.ovveveeueeereeseeeseesseeseeseessessessessesss e 248
Saisir 'importance de 'intelligence émotionnelle
dans une relation AMOUTEUSE ..........ccevveirieriiieirieeeeeeee ettt ee 249
INOLET SON COUPIE ...ttt ettt 250
Comprendre l'influence de ses émotions sur la relation ............cccceeeevevieeeiecieceennnnns 252
Emotions : le ciment de 1a relation................co.oveveeeeeeeeeeeeeeseeeeeeseee s eeseesnen 253
Le role des émotions pour cheminer ensemble ..........c..cccoeviiiiieiiiiiiinieciiecieeens 254
Pourquoi les émotions entrainent-elles parfois I'éloignement
des deUX PATtENAITES ?......cocviveierieieieeeeeeetetet ettt ettt s s esseaeesessesseseeseane 255
Comprendre et gérer les émotions de son partenaire............ccccceeveeeeeevieneeeesvennnnne 258
Prendre la température émotionnelle de son partenaire...........cccccceceveveneenennene. 258
Savoir par ou commencer afin de gérer les émotions de son partenaire............. 259
Repousser les limites dans la gestion des émotions de son partenaire............... 260

Utiliser ses capacités émotionnelles dans sa vie de couple .........cccccceevevenrevieennnnne. 261



Sommaire Xu

Prendre sa propre température émotionnelle.............ccccoeeveiieeievienieniecieieceeien,
Savoir quelles batailles valent la peine d’étre livrées.........c.ccoooiiiniinniicnneene
Savoir quand tenir Sa lanGUE...........ccoouruiiiiiiiiice e
Faire preuve d’empathie pour améliorer sa vie de couple
Batir des relations sociales émotionnellement saines..........ccccoceeceevienenienieneneenene
Exploiter ses capacités émotionnelles dans les relations sociales....................... 265
Trouver le bon équilibre entre capacités émotionnelles
et comportement €N SOCIELE ............ccoiiiiiiiiiiee et 266
Chapitre 15: Elever des enfants en bonne intelligence... émotionnelle ......... 269
Devenir des parents émotionnellement intelligents ...........ccccecvvivveneneiinienenenennns 270
Pourquoi n'enseigne-t-on rien sur les enfants ?...........cccocvvevevnineneneninicnenenieenn, 271
Gérer Ses Propres EMOTIONS.........cceiieeieierieeeeiesieseete e ee e et e ssessee s esesseessesesseessenes 271
Comprendre I'état d’esprit et les principes de son partenaire...........cccccceeveerecvenennes 273
AGIT €N EQUIDPE ...ttt 274
Gérer les Emotions de TAULYE........cc.ceeuieieieieieeeeeeeee e 276
Garder son sang-froid avec son enfant............ccoceeevieinenieniiininieeeneneeeeese e 277
Exploiter ses capacités émotionnelles pour gérer son enfant..........c.cccceceeererreennene 278
Parvenir a controler Ses PUISIONS ..........cceveeuieiierieeicieieeeeeee e 279
Un guide nommeé empathie ...........ocooiriiiiiiiiieeeee e 279
Gérer les crises en réglant les proble€mes ...........cccoeeireirriineieneece e 280
Se maitriser face & Un adOlESCENL .........ccccveieieirierieieeeeeeeee et 281
Ce qu'il faut savoir sur l1a SOUPIESSE..........cceeueeeeeiiciicieiieceeee e 281
Lutilité de savoir GETer 1€ STIESS......coviviriiieirieieeceeee e 282
LS PENSEES SITESSANEES ......ccvecvieeieieciieieieeieeeete ettt eeeae e s e e s e seessennas 282
La AIVEISION.......oiiiiiiciiiciee ettt 283
Gérer les turbulences de 'adOleSCENCE...........c.ccuevieieieierieieieeteeee e 283
Maintenir une estime de soi équilibrée.............ccoooeiiiioiiicciceeee 284
Evaluer I'aptitude 2 communiquer de son adoleSCent.............oovveeereereeeereeeeeeeeenn. 285
Apprendre la responsabilité sociale a son adolescent..............ccceeveevieiecienieennnnen. 285
Chapitre 16 : Elever un enfant émotionnellement intelligent................cccenneuuec. 2817
Comprendre SON €NfANT...........cooiiiiiiiece ettt 288
Etre trés tot un modéle en matiere d’empPathie ............eeeeeeeveeeereerereereseeeeeeeeeeeenee 288
Décrypter les humeurs de son enfant..........cocooeevecevenieneininiennieeneeeeesese e 289
Aider son enfant a mieux prendre conscience de ses émotions...........ccccceerveeenenne. 291
Des exercices pour la conscience de SOi ........cccecueererierieineniesieeeeeeee e 291
Etablir le lien entre les émotions et les CONSEGUENCES..............oveeeeveereeereererereennnn 292
Gérer le repli sur soi de SOn enfant ..........ccccoeeiiiiniiinne e 294
Pourquoi certains enfants sont-ils timides ?.............ccooooeieiiiieiiicceeeee, 294
Faire sortir son enfant de sa coquille ..............cccoouieiiiiiiiiciciciceeeee e, 295
Gérer I'hyperactivité ou les comportements agressifs de son enfant...................... 296
Lépidémie de troubles du déficit de I'attention
avec (ou sans) hyperactivité (TDAH)........cccviiirrereieeeee e 297

Savoir si son enfant souffre d'un TDAH...........cooooiiiiiiiiececeeeeeee e 297



XU’ L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls

Pourquoi tant d’enfants sont-ils agressifs ?..........ccoveieeieieiececececeeeeee 298
Comment savoir si son enfant est trop agressif ..........ccccoooeoiiiiiiiicieee 300
Limportance de l'insensibilité et de 'absence d’émotions...........ccccoceeeriruecninnencne 301
Faire en sorte que son enfant soit moins rebelle et provocateur ......................... 302

Tout faire pour que son adolescent attache de I'importance

alintelligence EMOtiONNEILE .........ccccooiviiiiiniieiece e 304
Parler €motions avec SON @dO.........cccvueueeirieiniicnnieicniniceneetneenee et eeeee 304
Parvenir a ce que votre adolescent lise des ouvrages comme celui-ci................ 306

Aider son adolescent a devenir plus émotionnellement intelligent ......................... 306
Mettre la théorie en Pratique........cccoeeveieieiecieieeeeeeeeee e 307
Laisser son ado découvrir son intelligence émotionnelle ............c.cccocerverevenennene. 307

Cinquieme partie : La partie des Dif ............ccceccaeeccaeeaccanneaacs 311

Chapitre 17 : Dix moyens d’améliorer son intelligence émotionnelle ................ 313
Avoir une meilleure CONSCIENCE A€ SOI ....c.coveveieieieieieeeeeeeeee e 314
Exprimer ses pensées, sentiments et CroyancCes..........ccccecereeeeierieneeiesieseeiesesene 315
DECOUVTIT SES PASSIONS ...ttt ettt ettt et teete et e eaeete e s esseetsesseseeseens 316
Connaitre ses forces et faibleSSES .......ccvvvviririerieiinieeeeeeere e 316
Se mettre dans 1a peau d’autrUi .........ccccooveiieiiiieiiieieeeeee e 317
Gérer les émotions d’'une autre PErSONNE ..........covuiurriiiisinsinsisissisisi s 318
Etre socialement reSponsable............cocoiiiiiiiiiiiiei e 319
DOMINET SES PUISIONS ....cueeiiiiiieieieteteie ettt ettt ettt ebesse e e e sessesesaesaesansan 320
Se MONTEr PIUS SOUPIE.......ocviiiiieiiiieeeeeee ettt ettt ettt e seeaeete e s eeaeeaeens 321
EAT@ NEUTOUX ..o 322

Chapitre 18 : Dix moyens d‘aider les personnes difficiles a améliorer

leur intelligence éMOtioNNElle ... 325
Opter pour 'approche INAirecte ..........cc.oooiiiiiiiiiieee e 326
AVOIT UNE AISCUSSION ...ttt ettt s e eeeae e eaenan 327
Savoir si l'autre personne @ COMPTIS ....cc.ccveueeierierieieienieieieesie e eeete et e e ssesae s seesaees 327
Evaluer I'intention de changer chez I'autre...............co.coovvveeveveeeeeeeeeeeeeeeesees e 328
Eclairer I'autre par S€S COMMENTAITES .............ovveveeeeereeeeeerereeeeeseesessesseseeesseseeseesenane 328
Proposer des Stratégies........ocviiiiiininiiieiririeeseseeesese ettt 329
Dresser le bilan des progres réaliSés........ ..o 329
Envisager les effets d'un comportement inefficace............cccooeoveiiiiiniiincicieee 330
S’expliquer de diVerses MANIETES .........cccecveerierieiieiereniesieeeesieeereetesteee e e ssessessesaesesas 331
Présenter les bénéfices du changement..............cccocovverieieinenieieineneeeeeseeeeens 331

Chapitre 19 : Dix moyens de rendre le monde
plus émotionnellement intelligent ... 333

SE SOUCIEY AES QAULTES .....vveveieiriereeteeete ettt ettt eeteeetreeteeeveeneeebeeesreesseenseenseenes 333
S€ CONCENLIEY SUY 1€S QULTES ...t e e eaeene e 334



Sommaire XU”

TrAVAILLEY SUT SOl ....coveuiieieeiieieieieisieecrte ettt ea e s et ese s s seseesesensesesessesnnens 335
AGder S fAMIIIE ...ttt e ens 335
Rendre la pareille & 1a cOlleCtiVIté...........coiiiiiiiie e 336
Ameéliorer son lieu de travail ..........cccceireeieiieieeneeeeeeee s 336
Remettre la courtoisie au gotit AU JOUT ........cceeevierieieinierieieeeeeesee e 337
MOINS A€ NAINE......ioiiieiieiiieeee ettt ettt a e aesae e enens 337
S INVESLIT POUY SOM PAYS ..cuveuveuiriiieieiieiinienteteitetestestet et s e stee et ste st tesessessensesessessessensesens 338
Changer 1€ MONAE. ..ottt eae e e s e e eaeneeeennaens 338
Annexe : En savoir plus sur les intelligences émotionnelle et sociale............... 3N
LIVIES 1ttt sttt ettt ettt s b e st et e b et et e e s e be b et esees e be st eseeseesenseneenens 341
Sites Web €t QULIES IESSOUICES........ccvviruirieieiiriereteeeeeet ettt eaee 343

JRAEK ....aenaeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeacaceenncacesnnnaaeennnccesnnnssesnansceennnes SOT






Introduction

intelligence émotionnelle : cela ressemble a un oxymore!, n’est-ce pas ?

Tout comme le terme crevette géante. On a tendance a penser que les
autres sont soit « émotionnels », soit intelligents, mais pas les deux a la fois.
Qu’est-ce donc que l'intelligence émotionnelle ? Et pourquoi n’en entendez-
vous parler qu’aujourd’hui ?

Lintelligence émotionnelle, c’est la faculté de se montrer intelligent a propos
de ses émotions. Elle englobe la capacité a identifier ses propres émotions
tout comme celles d’autrui, a comprendre et a gérer ses émotions (et celles
des autres).

Cela fait des années, et méme des décennies, que les nombreux concepts
associés a l'intelligence émotionnelle sont connus des psychologues. Mais
ces connaissances n'ont pas été bien structurées ou clairement formulées.
C’est en 1989, quand deux psychologues (John Jack Mayer de I'université
du New Hampshire et Peter Salovey de 'université de Yale) ont élaboré une
théorie réunissant l'intelligence et les émotions, que la notion d’intelligence
émotionnelle a vraiment commencé a prendre forme.

Le premier article scientifique sur le sujet date de 1990. Depuis, des millions
d’exemplaires d’ouvrages se sont vendus sur l'intelligence émotionnelle. De
nombreux psychologues, également au sein de notre équipe, chez Multi-
Health Systems (MHS), ainsi que dans des groupes a 'université de Yale, a
I'université Rutgers, au Centre for Creative Leadership et ailleurs, ont mené
un grand nombre d’études sur I'impact de I'intelligence émotionnelle au
travail, dans la vie familiale, avec les enfants et, en général, dans tous les
univers ou il existe des interactions humaines.

Des organisations ont exploité les résultats des travaux de recherche

sur l'intelligence émotionnelle pour recruter et former leurs employés, et
pour disposer de cadres plus efficaces. Des écoles s’en sont servies pour
améliorer les relations entre étudiants, ainsi que des familles pour entretenir
de meilleurs rapports. J'espére que I'’étude de l'intelligence émotionnelle vous
profitera également et vous permettra de déceler les ingrédients du succes
dans tous les domaines de votre vie.

1 Figure de style qui réunit deux mots en apparence contradictoires.
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A propos de ce livre

Que signifie faire preuve d’intelligence émotionnelle ? Est-ce vraiment
important ? Comment pouvez-vous influer sur votre intelligence émotionnelle
ou celle de vos enfants ? Pouvez-vous faire en sorte de mieux gérer les
émotions de vos proches ou amis ? Vous allez pouvoir explorer toutes ces
questions et bien d’autres dans L'ntelligence émotionnelle pour les Nuls.

Cet ouvrage a pour but de vous expliquer clairement ce qu’est l'intelligence
émotionnelle. Elle demeure un domaine d’étude nouveau et les premieres
explorations des médias sont empreintes d'un mélange de folklore et de
science. Je traite 'aspect scientifique de I'intelligence émotionnelle, mais je
vais aussi bien au-dela de ces conclusions.

Voici un échantillon des informations que vous trouverez dans ce livre :
v les définitions les plus courantes de l'intelligence émotionnelle ;
v des données sur les tests d’intelligence émotionnelle les mieux validés ;

v des facons intéressantes de réfléchir a votre propre intelligence
émotionnelle et a celle des personnes qui vous entourent ;

v des stratégies pour améliorer votre intelligence émotionnelle et celle des
autres ;

v I'importance de 'intelligence émotionnelle a la maison, au travail ou a
I’école, avec les amis et les inconnus.

C’est en s'impliquant activement que I'on passe du stade de 'acquisition

des connaissances traditionnelles a celui de 'amélioration de son
intelligence émotionnelle. S’il est toujours possible de lire et d’assister a des
conférences, il faut se montrer réellement actif pour bien maitriser le théme
de T'intelligence émotionnelle. La lecture de ce livre peut constituer une
premieére étape dans votre projet d'améliorer votre QE (quotient émotionnel),
mais vous devez effectuer quelques-uns des exercices ou activités présentés
ici afin de développer certaines de vos capacités, de comprendre, exploiter et
gérer vos émotions.

Hypotheses gratuites

Jai écrit ce livre sur la base de suppositions vous concernant : vous étes un
étre humain superbement équilibré, désireux de s’améliorer et de rendre
meilleur son entourage. Vous avez probablement lu des ouvrages ou suivi
des programmes de développement personnel. Certains de ces ouvrages, CD,
conférences ou sites web ne vous ont pas totalement satisfait.
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Vous souhaitez probablement découvrir comment fonctionnent les gens.
Vous étes peut-étre tombé sur des personnes dont certains comportements
vous ont surpris. Vous vous étes peut-étre déja demandé comment des
personnes en apparence si intelligentes ont pu agir stupidement et aller a
I'encontre du but qu’elles recherchaient. Vous souhaitiez savoir pourquoi
certains font preuve d’'un cruel manque de respect envers les autres.
Lexploration de I'univers de l'intelligence émotionnelle peut vous aider a
résoudre une partie de ces énigmes.

Les conventions utilisées dans ce livre

J'ai écrit ce livre (bien entendu avec 'aide de mon éditeur) dans le style
caractéristique des « Pour les Nuls » : les informations fournies sont
accessibles a tous les publics. J’ai cherché a éviter au maximum le jargon
professionnel. Quand j’utilise des termes techniques, ils sont suivis de leur
définition.

Vous trouverez un certain nombre d’histoires destinées a rendre mon
exposé plus concret. Elles sont trés souvent tirées de la réalité, ou alors elles
s’inspirent de situations et personnes rencontrées, mais j’'ai modifié les noms
et circonstances afin de protéger leur vie privée.

Pour tirer le meilleur parti de cet ouvrage, munissez-vous d’un carnet afin
d’effectuer les exercices et activités présentés. Utilisez-le souvent et relisez
de temps en temps vos notes afin de vérifier votre progression et d’y ajouter
vos prochains objectifs.

Ce que vous n'avez pas besoin de lire

Vous n'avez pas besoin de lire L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls de
facon linéaire, ni toutes les sections d’'un chapitre donné. Je vous conseille
cependant de lire le chapitre 1 afin d’avoir une idée de ce que recouvre
I'intelligence émotionnelle et de savoir en quoi développer la votre vous sera
profitable. Si votre objectif est de modifier le comportement d’'une autre
personne, vous devriez I'inciter a lire ce premier chapitre.

Le sommaire et I'index peuvent vous servir a trouver certaines informations,
ainsi que les réponses a vos questions les plus urgentes sur l'intelligence
émotionnelle. Chaque partie traite d'un domaine d’application de
I'intelligence émotionnelle. Par exemple, si le travail ou I'éducation des
enfants vous intéressent, vous pouvez vous plonger directement dans la
partie concernée.
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Comment ce livre est organisé

L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls comprend cinq parties. Voici une
description de leur contenu :

Premiere partie : Une nouvelle forme
d'intelligence a été repérée !

Cette premiere partie est une introduction a la notion d’intelligence
émotionnelle. Elle explore ce qu'est (et n’est pas) l'intelligence émotionnelle
et commence a vous donner un apercu du comportement d’'une personne
émotionnellement intelligente. Vous découvrirez tous les avantages a
développer votre intelligence émotionnelle et celle de votre entourage.

Cette partie étudie également comment 'employer dans votre vie. Des
exercices et activités sont susceptibles de vous aider a améliorer votre
intelligence émotionnelle. Leur utilisation vous permettra peut-étre de
commencer a percevoir une différence dans vos relations avec les autres.

Deuxieme partie : Les coulisses
de l'intelligence émotionnelle

Cette deuxiéme partie vous fait plonger au coeur de I'intelligence
émotionnelle et de son influence sur vous.

Elle démarre par des données scientifiques. L'intelligence émotionnelle

a beau étre un sujet d’étude récent, nous sommes passés d’'un article
scientifique publié en 1990 a plus de 750 dans des revues périodiques

au moment ol j’écris ces lignes. En outre, les psychologues et étudiants
diplomés ont réalisé des centaines de présentations de travaux de recherche
et rédigé des articles pour d’autres publications axées sur la recherche. Le
nombre d’articles ne cesse de croitre, ce qui prouve que c’est un domaine
d’étude l1égitime et durable.

Dans cette partie, vous en saurez plus sur les zones du cerveau impliquées
dans la maitrise des émotions. Ensuite, jJaborde certaines différences entre
l'intelligence émotionnelle, la personnalité et 'intelligence cognitive.

Je traite I'importance de la conscience de ses émotions, qui figure parmi les
principales composantes de I'intelligence émotionnelle. Vous trouverez des
exercices pour vous aider a améliorer votre conscience de soi, ce qui vous
servira ensuite a mieux gérer vos émotions.
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Un autre aspect essentiel de I'intelligence émotionnelle est 'empathie.
Découvrez ce qu'est 'empathie, son importance et comment améliorer la
votre. En matiere d’intelligence émotionnelle, 'empathie est une qualité qui
fait toute la différence. Enfin, vous pouvez mieux controler les émotions des
personnes avec lesquelles vous échangez. Votre capacité a influencer les
autres peut vous aider a mieux traiter votre entourage, ainsi que de parfaits
inconnus, méme dans les moments de stress.

Troisieme partie : Emporter son intelligence
émotionnelle au travail

Vous ne laissez pas votre cerveau émotionnel a la maison quand vous

vous rendez au travail. La-bas, les émotions ont un énorme impact. Vous
pouvez rencontrer des personnes et situations difficiles et c’est la que votre
intelligence émotionnelle peut vous aider a bien vivre ces expériences. Vous
verrez comment vous servir de votre intelligence émotionnelle face a un chef
tyrannique, a des collegues odieux et a des subordonnés irrévérencieux.

J'explore aussi la relation entre I'intelligence émotionnelle et les
performances professionnelles. En saisissant 'importance de l'intelligence
émotionnelle et 'adéquation d’un profil a un poste donné, vous saurez
comment recruter la bonne personne en allant au-dela de sa personnalité
et de son QI. Vous découvrirez également comment mieux gérer le facteur
humain au travail.

Cette partie traite la relation entre I'intelligence émotionnelle et le leadership.
Les meneurs — a savoir tous ceux qui sont suivis par une ou plusieurs
personnes — ont besoin d’étre émotionnellement intelligents. Vous pourrez y
apprendre a développer les compétences de leadership les plus importantes
liées a I'intelligence émotionnelle.

J'aborde également le lieu de travail émotionnellement intelligent. Comment
savoir si le votre I'est ? Comment en créer un ? Vous pourrez trouver dans
cette partie les réponses a ces questions et a d’autres.

Nombreux sont les parents a m’interroger sur le role de I'intelligence
émotionnelle dans la réussite scolaire. Des chercheurs et psychologues se
sont penchés sur la question et quelques conclusions sont présentées dans
cette partie.

5
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L'Intelligence émotionnelle pour les Nuls

Ouatrieme partie : Etre émotionnellement
intelligent a la maison

Quelles relations avez-vous avec vos proches ? Cette partie commence par
examiner vos relations les plus intimes, telles que celles avec votre conjoint,
partenaire ou meilleur(e) ami(e). C’est avec ces personnes que vous avez

les liens les plus étroits. Pour entretenir et alimenter ces relations, il faut
s’'investir. Je vous fournis les mesures et les outils pouvant servir a les
renforcer et a les améliorer.

Cette partie vous explique aussi comment étre un parent émotionnellement
intelligent. Comment gérez-vous vos émotions dans I'’éducation de vos
enfants ? Vous y découvrirez des moyens pour avoir plus de sang-froid,
méme quand votre enfant ou adolescent semble échapper a tout controle.

Comment faire en sorte que votre enfant acquiére une intelligence
émotionnelle ? Chacun veut que son enfant réussisse dans la vie et vous
savez que, malgré I'importance du QI et des capacités intellectuelles, ses
capacités émotionnelles sont un facteur tout aussi essentiel a son succes.
Cette partie vous donne des suggestions et exemples qui peuvent s’avérer
utiles dans vos interactions avec lui.

Cinquiéme patrtie : La partie des Dix

Chaque ouvrage « Pour les Nuls » se caractérise par la présence de cette
partie des Dix. Dans Lintelligence émotionnelle pour les Nuls, vous trouverez
des listes de conseils sur la facon d’améliorer votre intelligence émotionnelle,
d’aider des personnes d’un abord difficile a travailler leur intelligence
émotionnelle et de faire de notre environnement a tous un endroit
émotionnellement plus intelligent.

Les icones utilisées dans ce livre

/&‘“’

Ces petites icones présentes en marge du texte signalent des informations
pertinentes, des conseils et des pieges a éviter.

Informations susceptibles de vous étre profitables du point de vue
de l'intelligence émotionnelle.
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Fait intéressant et utile que vous souhaiterez peut-étre garder dans un coin
de votre mémoire.

Cette icone signale un danger et vous invite a faire attention et a agir avec
prudence.

A vous de jouer ! Cette icone indique un exercice. Procurez-vous un carnet
ou vous pourrez consigner toutes les activités réalisées.

Des compléments d’informations vous sont proposés par I'adaptatrice.

Cette icone vous avertit de la présence d’'informations techniques. J'ai
cherché a ne pas employer trop de termes techniques, mais c’était parfois
inévitable par souci de précision et de pertinence. Vous pouvez sauter les
paragraphes affublés de I'icone « Technique », mais vous pourriez bien les
trouver intéressants si vous vous laissez séduire.

Alors que ces termes techniques s’adressent a votre cerveau gauche, cette
icone signale des passages destinés a votre cerveau droit, celui de I'intuition
et de I'imaginaire.

Parfois, le meilleur moyen d’expliquer ce qu’est I'intelligence émotionnelle est
de recourir a une anecdote...

Par on commencer

Vous pouvez lire ce livre comme bon vous semble. Si je vous conseille de
commencer par la premiére partie, il n’en demeure pas moins que chaque
chapitre est autonome et peut vous aider a mieux comprendre, a améliorer
et a utiliser votre intelligence émotionnelle. Si vous souhaitez vous attaquer
d’emblée a votre propre intelligence émotionnelle, allez directement au
chapitre 3. Passez ensuite aux chapitres 5, 6 et 7. Si vous vous inquiétez pour
quelqu’un ou avez des soucis avec lui et que vous souhaitiez le voir changer
de comportement, rendez-vous au chapitre 8.
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Dans cette pattie...

e définis I'intelligence émotionnelle et vous indique comment fonctionne une
personne qui en est bien pourvue. Vous allez pouvoir constater les avantages a
développer votre intelligence émotionnelle et celle des personnes qui vous entourent.

Vous verrez également comment exploiter I'intelligence émotionnelle dans votre vie
quotidienne. Les activités proposées pourront vous aider a améliorer vos relations
avec les autres.



Chapitre 1
Se sentir intelligent

Dans ce chapitre :
Etre doué d’intelligence émotionnelle
Savoir gérer ses émotions
Etre a 'écoute des émotions d’autrui
Introduire I'intelligence émotionnelle dans son lieu de travail

Se servir de son intelligence émotionnelle dans son foyer

Ouand ils pensent a une personne intelligente, la plupart des gens

w” Visualisent tout de suite I'étudiant brillant qui a décroché son diplome
haut la main, véritable génie des maths, qui survolait ses cours de chimie,
parle parfaitement I'anglais et I'allemand, est incollable en littérature et sait
merveilleusement s’en sortir dans n'importe quel débat. Il est également
capable de traiter, de retenir et de reformuler toutes sortes d’informations.

Bien que ce genre de don puisse vous aider a accomplir votre cursus

scolaire avec la plus grande facilité, I'intelligence englobe d’autres notions.
Les personnes intelligentes ont une longueur d’avance a plus d’un titre,
réussissent de brillantes études et savent saisir les occasions pour décrocher
un bon poste. La culture livresque est indispensable pour entrer dans les
grandes écoles, réussir des études de médecine, son droit, et décrocher un
diplome d’ingénieur. Mais ce genre de don ne garantit pas le succes et le
bonheur dans la vie.

Lintelligence émotionnelle, décrite dans ce chapitre et dans tout le livre,
vous rapproche de I'épanouissement personnel, voire professionnel.

Définition de l'intelligence émotionnelle

Les psychologues ont proposé plusieurs définitions de l'intelligence
émotionnelle (IE), mais a I'origine il s’agissait de comprendre comment
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des personnes possédant un certain type d’intelligence (comme la culture
livresque) pouvaient aussi étre démunies d’intelligence pratique. Une
personne peut étre cultivée mais ne pas étre futée par manque de conscience
et de maitrise émotionnelles, ou d’intelligence émotionnelle.

Vous avez probablement en téte le cas d’'un homme politique brillant et

prét a changer le monde, qui a été éclaboussé par un scandale sexuel ou
accusé d’avoir touché des pots-de-vin. Il s’est montré incapable de maitriser
suffisamment (ou assez longtemps) son appétit sexuel ou sa cupidité pour
réussir une belle carriére politique.

A T'opposé, imaginons un lycéen laborieux en maths, en grammaire et en
littérature. Avoir la moyenne reléve pour lui du défi. Mais il a un immense
réseau d’amis, est invité a toutes les fétes, est le plus branché de sa classe,
s’entend bien avec tout le monde, est capable de parler de tous les sujets
et est considéré par tous les adultes comme un adolescent génial. Il prend
toutes les bonnes décisions dans sa vie, malgré ses difficultés scolaires.

Tout le monde n’éprouve pas les pires difficultés a se montrer
émotionnellement intelligent, et la bonne nouvelle, c’est que vous
vous améliorez a force d’entrainement. Il existe toujours une marge de
progression. Vous repérez tres vite les personnes dotées d’'une grande
intelligence émotionnelle :

v~ elles gerent trés bien les situations difficiles ;
V¥ s’expriment avec clarté ;

v gagnent le respect d’autrui ;

v influencent les autres ;

1~ attirent l'aide des autres ;

 restent calme méme sous pression ;

v identifient leurs réactions émotionnelles vis-a-vis d’autrui et des
situations rencontrées ;

v savent dire ce qu’il faut pour obtenir le résultat souhaité ;
»” se maitrisent avec efficacité lors de négociations ;

v maitrisent les autres avec efficacité lors de négociations ;
» savent se motiver pour remplir leur mission ;

v savent se montrer positives, méme dans des situations difficiles.

Bien qu’ils ne correspondent pas a une définition officielle de I'intelligence
émotionnelle, tels sont les comportements d’'une personne émotionnellement
intelligente. Si la barre vous semble placée haut, rassurez-vous, avec un peu
d’entrainement, vous pourrez développer votre intelligence émotionnelle en
vous appuyant sur vos capacités.
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Maitriser ses émotions

o

Trés nombreuses sont les personnes a penser que I’on vous juge sur vos
actes plutot que sur la somme de vos connaissances. Nous avons plus
d’estime pour les individus qui prennent soin des autres que pour ceux
capables de mémoriser la classification périodique des éléments. Le truc,
c’est d’étre capable de contrdler son comportement, et il est impossible de
changer si 'on n’a pas conscience de ses émotions. Pour en savoir plus sur la
facon de mieux percevoir ses émotions, rendez-vous au chapitre 5.

Parfois, le meilleur moyen d’expliquer ce qu’est I'intelligence émotionnelle est
de recourir a une anecdote, ce que je fais souvent dans cet ouvrage.

Jean-Charles ne connait pas ses émotions (et ne controle donc pas son
comportement) quand il entre d’'un pas trainant dans son bureau, jette ses
journaux sur son bureau et s’avachit dans son fauteuil. Son visage traduit le
message suivant : « Attention, chien méchant ! » Son assistante, Jeanne, entre
dans son bureau pour lui apporter son traditionnel café.

« Tenez, votre café, Jean-Charles », dit-elle d'une petite voix.

Jean-Charles se contente de grogner en prenant une expression qui signifie :
« Débarrassez le plancher ! »

« Quelque chose ne va pas ? » demande-t-elle.

« Pas vraiment. Pourriez-vous préparer le dossier Gravelier ? » répond-il en
ronchonnant.

Jeanne est surprise. Il ne la traite jamais de la sorte. Elle a di faire une
terrible bourde. Tout le restant de la matinée, elle a du mal a se concentrer
sur son travail car elle n'arréte pas de réfléchir a ce qu’'elle a pu faire de
travers.

Jean-Charles est de mauvaise humeur. Il ne saurait dire pourquoi, ce qui
le met encore plus en rogne. Il s’est déja mis a dos plusieurs personnes au
bureau. Il sent bien que quelque chose le tourmente et qu’il gére mal ses
sentiments. Mais il ne sait pas comment progresser...

Dans les années 1950 et 1960, de nombreux psychologues estimaient que
vous deviez vivre pleinement vos sentiments négatifs pour les surmonter.
Aujourd’hui, la plupart des psychologues et psychiatres jugent fausse cette
théorie. Les thérapies les plus en vue, telles que la thérapie comportementale
et cognitive, mettent 'accent sur des approches reposant sur 'apprentissage
et non sur la catharsis (ou libération de la colére).
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En vous concentrant sur vos pensées négatives, vous avez tendance a ne
pas sortir de I'orniére dans laquelle vous vous étes enfoncé. La souffrance
associée a ces pensées finit par disparaitre, mais a long terme, vous ne
pouvez les dépasser sans comprendre un tant soit peu les raisons de leur
existence.

Revenons a Jean-Charles. Sa journée a mal démarré quand sa femme lui a
dit dés le réveil que leur fils avait raté un examen important a '’école. Non
seulement, il est en colére contre son fils, mais également contre lui-méme,
car il n’a pas suivi assidiment tout son travail scolaire. Il était trop accaparé
par sa vie professionnelle pour préter attention a ce qui se passait. Cette
mauvaise nouvelle déclenche une dispute avec sa femme.

Apres avoir tenté d’ignorer ses sentiments, il part au travail. Au moment
de prendre 'autoroute, une BMW rouge lui fait une queue-de-poisson. Cet
épisode le rend furieux. Si sa journée n’avait pas si mal démarré, il n’aurait
sans doute pas fait grand cas de cette incivilité automobile.

Lorsqu’il arrive au bureau, tout I'insupporte. La salle d’attente est en
désordre, personne n’est a 'accueil et il fait tomber ses clefs en se dirigeant
vers son bureau. Il est d'une humeur massacrante.

Toutes les personnes qu'il croise sur son chemin croient qu’il leur en veut.
Jeanne, par exemple, réfléchit a des erreurs qui pourraient étre a l'origine
de la colére de Jean-Charles. Si ce dernier était plus émotionnellement
intelligent, il bénéficierait des avantages suivants :

1~ 11 connaitrait I'origine de chacune de ses pensées négatives :
e la déception vis-a-vis de son fils ;

¢ la colére envers lui-méme pour ne pas avoir prété suffisamment
attention au travail scolaire de son fils ;

¢ la colére due a la dispute avec sa femme ;
e la colere envers 'automobiliste qui lui a coupé la route ;

e la colére envers le responsable du secrétariat, qui n’a pas rangé la
salle d’attente ;

ela colere envers sa réceptionniste qui n’est pas a son poste.

+ En identifiant ces émotions, il pourrait les contenir et ne pas les
laisser prendre des proportions démesurées grace aux mesures
suivantes :

e dire a Jeanne que la raison de sa contrariété n’a rien a voir avec
elle (ce qui permettrait a cette derniére de se concentrer sur son
travail) ;

e traiter séparément chaque émotion au lieu de les laisser s’accumuler
pour former une énorme boule de colére ;



¢ rendre plus constructives ses vingt a trente premiéres minutes de
présence au bureau en se calmant grace a l'utilisation de diverses
stratégies d’adaptation (voir le chapitre 6) ;

e étre plus productif le restant de la journée ;

e décider de s’y prendre de maniére plus constructive avec son fils
a son retour a la maison (au lieu de se contenter d’éprouver de la

colere vis-a-vis de lui) ;

¢ de maniere générale, étre mieux a méme de gérer les petites
contrariétés éprouvées au bureau.

Sculpter sa musculature émotionnelle

A I'instar du vélo, de la musculation, de la
musique ou de n'importe quelle autre activité
physique nécessitant une synchronisation
entre le cerveau et le corps, I'entrainement
vous permet d’exploiter votre capacité a gérer
vos émotions et celles des autres.

Certaines personnes gerent naturellement
leurs émotions et celles des autres. De méme,
des sportifs tels que Tiger Woods, le golfeur
américain, sont doués pour un sport. Cependant,
I'intelligence émotionnelle naturelle tres déve-
loppée estrare.

L'entrainement peut également vous éclairer sur
vos limites. Je sais que j'aurai beau m’entrainer
comme un forcené, je n'atteindrai jamais le
niveau de Roger Federer. Par contre, je suis
suffisamment bon pour tenir deux heures sur
le court lorsque je fais des doubles avec mes

amis. Et, plus nous jouons souvent, plus nous
progressons tous.

Vous pouvez donc prendre chaque jour comme
il vient, sans préter beaucoup attention a vos
émotions ni a celles des autres. Etre incons-
cient de cette part de soi est une solution que
semblent choisir de nombreuses personnes.

Mais vous pouvez aussi estimer qu’il estimpor-
tant d’améliorer votre intelligence émotionnelle
etvous engager a progresser dans ce domaine.
DansI'idéal, prenez alors le temps (a raison par
exemple d'une demi-heure, trois a quatre fois
par semaine) de vous entrainer a mieux prendre
conscience de vos émotions et a les maitriser.
La simple lecture de ce livre est un bon début.
Réalisez les activités proposées et vous serez
sur la bonne voie. N'oubliez pas que la pratique
et I'entrainement vous font progresser.

Chapitre 1: Se sentir intelligent
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Tout le monde peut améliorer son intelligence émotionnelle mais exceller

dans tous les domaines n’est pas a la portée de tous. Certains maitrisent les

techniques comme s’ils avaient fait ¢a toute leur vie tandis que pour d’autres,

changer est un véritable défi. Deux facteurs importants conditionnent votre
réussite : votre motivation et votre volonté de vous entrainer grace aux
exercices et activités présentés tout au long de ce livre.
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EXQ,
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Comprendre les émotions des autres

Q\E

Lintelligence sociale renvoie a la faculté d’'une personne de comprendre

ce que ressentent les autres, et, dans une certaine mesure, de gérer les
émotions et comportements de ces personnes. Si vous vivez en ermite, vous
ne vous souciez probablement pas des sentiments et opinions des autres. Si
vous €tes un berger qui passe le plus clair de son temps avec son troupeau,
I'intelligence émotionnelle n’a peut-étre pas grande utilité a vos yeux (méme
si vous souhaitez peut-étre savoir de temps en temps ce que vos bétes ont
dans la téte).

Dans la mesure ou la plupart des individus vivant sur cette planéte
interagissent régulierement avec leurs congéneéres, 'intelligence sociale peut
contribuer a rendre plus satisfaisants ces échanges. Le fait de connaitre les
sentiments de vos proches vous permet :

v d’entretenir de bonnes relations ;
v d’'inciter une personne a penser du bien de vous ;
v de demander un service a une personne sans l'aliéner ;

v de convaincre autrui de la pertinence d’'une idée ou de I'utilité d’'un
produit ;

v de calmer quelqu’un ;
v de venir en aide a une personne dans le besoin ;

v de disposer d’'un réseau d’amis et de trouver facilement du monde pour
partager des activités intéressantes.

Prenons le cas de deux hommes, Daniel et Eric, a I'intelligence sociale tres
différente. Lavion de Daniel a plus de cinq heures de retard. Il prend un
taxi pour se rendre a Toulouse, ville ot il doit assister a une convention.
Malheureusement, il n’a pas confirmé sa réservation et 'établissement est
désormais complet.

« Qu’est-ce que vous voulez que je fasse ? » hurle-t-il a la réception.

« Je suis vraiment désolée, monsieur, mais je peux appeler un autre hotel
pour voir s’ils ont de la place », répond la jeune réceptionniste.

« Pas question ! vociféere-t-il, attirant ainsi I'attention de tout le monde dans le
hall. J'ai réservé chez vous et je dormirai chez vous ! »

Inutile de dire que Daniel s’aliéne la réceptionniste, seule personne a méme
de résoudre son probléme a ce stade. Lemployée, habituée a cotoyer des
personnes de la trempe de Daniel, reste inflexible. Daniel n’a maintenant plus
qu’a se débrouiller seul pour trouver une chambre ailleurs.



