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DEVINE LES 5 PILIERS DEL'IE !

Lis les indices et essaie de deviner chaque pilier.
Ecris ta réponse dans la ligne prévue avant de passer au suivant !

15 2. 3. 4, 5.
Perception Expression Facultés Prise de Gestion du
de soi Individuelle relationnelles décision stress

1. Je suis ton bouclier face aux difficultés et aux imprévus du quotidien.
2. Je t'aide a réguler tes émotions sous pression

3. Grace a moi, tu restes serein(e), efficace et garde une attitude positive face aux défis

A\ Je suis:

1. Je suis tourné(e) vers les autres ; sans eux, je n'existe pas.

2. J'aime développer et maintenir des relations harmonieuses

3. Grace a moi, tu deviens un(e) collegue, ami-e ou partenaire de vie vraiment précieux.
“. Jesuis:

1. Je travaille entre autres avec ta capacité a résoudre des problémes.

2. Je t'aide a faire les bons choix, méme sous pression émotionnelle.

3. Sans moi, les émotions prennent le dessus et brouillent ton jugement.
“ Jesuis:

]

1. Je concerne tout ce qui touche a la fagon dont tu partages ce que tu ressens avec le
monde.

2. J'inclus ton aisance a t'affirmer, a exprimer tes émotions et a agir de facon
indépendante.

3. Quand je suis fort, tu oses dire ce que tu penses sans écraser les autres, ni t'effacer.

“. Je suis:

1. Je te parle de la facon dont tu te vois toi-méme, indépendamment du regard des

autres.
2. J'englobe ta capacité a reconnaitre tes émotions, a te valoriser et a te réaliser

pleinement.
3. Sans moi, difficile de savoir vraiment qui tu es ; ni tes forces, ni tes limites.

A Je suis:

O S ;, | 1-C-7-g-G : sesuoagy



MOTS CROISES
LES 15 DIMENSIONS DE L'IE

Chaque définition correspond a une des 15 sous-dimensions
du modeéle EQ-i 2.0.
Retrouve le terme exoct et place le ler mot des groupes de mots
proposés dans la grille, page suivante!

Par exemple, pour « réalisation de soi » note « réalisation » dans la grille
LES 15 SOUS-DIMENSIONS :

I. Agir de fagon autonome, sans dépendre des autres
2. Contréler ses impulsions et résister a l'agir immédiat
3. Sengager pour le bien collectif et la société

4. Comprendre et ressentir les émotions des autres

5. Construire des liens interpersonnels satisfaisants

o. Tester ses percepttons face ala reahte object.'ve

7. Défendre ses droits et opinions sans agressivité

8. Poursuivre ses objectifs et se développer pleinement

9. Reconnaitre et comprendre ses propres émotions

10. Perception positive et réaliste de soi-méme

1. Sadapter aux changements et situations nouvelles

12. Gérer le stress sans se laisser submerger

13. Partager ses émotions de fagon ouverte et constructive %
14. Trouver des solutions efficaces aux problemes

15. Maintenir une attude posrtrve face aux dffﬂcultes '
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LE MODELE EQ-12.0

5 dimensions,
15 compétences émotionnelles

Chaque dimension explore un aspect fondamental de lintelligence
émotionnelle. Ensemble, elles offrent une lecture complete de vos
ressources et de vos zones de développement.

Perception de soi

\prendre ses emotions, ses forces Exprimer clairement ses émotions, ses atio nfi
et ses besoins, avec justesse 1g
autonomie et impact responsabilité dans les dynamiq

Expression individuelle

Expression @motionnelle

Assertivité

Indépendance

Facultés relationnelles

Relations interpersonnelles

Responsabilité sociale

j Empathie
—_— T T SR Y B e

LIS MON ARTICLE

“INTELLIGENCE EMOTIONNELLE-
TOUT COMPRENDRE ET LA DEVELOPPER”
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PARTIE 1

PRENDRE CONSCIENCE
DE SA CHARGE EMOTIONNELLE




TU SAIS QUE LA PRESSION
COMMENCE A DEBORDER QUAND

Tu relis certains messages plusieurs fois avant de répondre

Tu écoutes sans tenir compte de I'ambiance

Tu repousses une conversation sans savoir pourquoi

Tu réponds plus sechement que voulu a des demandes
simples

Tu penses a certaines discussions apres ta journée

“Sharsens une fatigue relationnelle plus g’'une fatigue de travail

I: Tuprends systéematiquement sur-toi pour eviter 1es conflits

Une surcharge émotionnelle devient souvent visible

dans les microdécisions quotidiennes

Combien de cases as-tu cochées ?

)

. e B )
l1a2 ( WS» Vigilance légere S—
365 ( 3» )\ Surcharge qui s'installe

R - N
6et+ Q , Ton esprit ne décroche plus



BINGO DU MANAGER ABSORBANT

ENTOURE LES SITUATIONS VECUES RECEMMENT

Je crée mato-do J'envoie un

list sous la mail pendant Le matin, e

douche ma pause rePOnds
<« ga va =
; > S
je ne réponds llest 19h, je  réfgcp. :'ns
pas pour rester n‘ai rien vu

calme passer

Tu as entouré plus de 5 réponses ? .

L Ty Was N
e g ‘-.
a_, :

Ton cerveau reste probablement en v:grlaﬁce reiatfonnelle

une grande partie de la journée. .
Prévois-toi de vrais moments de récupération mentale

respiration, cohérence cardiaque.

Tu as tout coché ?

Ton cerveau est probablement resté en réunion...




ILEST 18H42

Tu t'‘apprétes a partir.
Un collaborateur entre dans ton bureau.
“Tu as 2 minutes ?”

“Bien sar !”, dis-tu
Et pourtant, tu penses « pas maintenant ! Pitié !

Qu’est-ce qui te coute le plus ici ?

3 The .
" 2 '}?ff.‘é
N.o | s
¥
y

La demande ? Le fait que tu
I'acceptes ?

La fatigue émotionnelle s’installe dans I'accumulation
de microdisponibilités

Avant d‘accepter une nouvelle demande en fin de journée,
prends 5 secondes pour évaluer ton niveau réel de
disponibilité mentale.

Une réponse plus honnéte évite souvent une tension
silencieuse plus tard.




COMMENT SE MANIFESTE
MA SURCHARGE EMOTIONNELLE ?

CE QUE JE RESSENS CE QUE JE FAIS
Impatience € h)ﬁ_ Si, je coupe plus vite
Fatigue mentale s les conversations.
T N 1
Vigilance élevée € - Je lis un message
. neutre et me sens
agressé

Besoin de récupération g ""‘}. Je réve d’avoir la
Saturation relationnelle S paix

MINI TEST

Quand tu réponds OK au collaborateur qui te demande
deux minutes en fin de journée

Ton coeur s’accélere ?
Ton ventre se serre ?
Tu manques d’air ?
Autre chose ?

e
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CES SITUATIONS QUI ME

FATIGUENT LE PLUS

COLORIE LE NIVEAU DE BATTERIE
SELON LA SITUATION

A L
Une journée pleine de réunions

Wy ™
Un conflit latent

AL
Faire semblant d'étre disponible

A L
Geérer la mauvaise humeur des autres

A L
Annoncer une decision impopulaire

A
Répéter 3 fois la méme chose

A

2 batteries rouges/orange, il est peut-étre utile de
prendre du temps pour développer ton intelligence
émotionnelle.



« N'oublions pas que les petites
émotions sont les grands capitaines
de nos vies et qu'a celles-ci nous
obéissons sans le savoir. »
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PARTIE 2

Les emotions circulent plus vite
que les consignes




Relie tes comportements

a la réaction de tes équipes

MES COMPORTEMENTS REACTIONS EQUIPE

Je réponds tres vite et je ® @ Les équipes commencent

coupe les discussions. a interpréter les silences
Je commence o o Les collaborateurs
la réunion, arrétent de développer
je suis déja tendu. leurs idées.
® L'ambiance devient

Je garde mes tensions ®

. prudente des les
pour moi.

premiéres minutes.

® Les échanges
deviennent plus fluides
et plus spontanés

Je change souvent les &
priorités sous pression.

Je prends le temps e o Les collaborateurs
d’écouter avant de attendent davantage
répondre. avant de se lancer.

Les équipes observent souvent I'etat émotionnel

du manager avant méme ses consignes.



QUAND TU ENVOIES CE MESSAGE...
QUE RISQUE DE RECEVOIR TON EQUIPE ?

I Irritation
St Desengagement"z !
Faites au Urgence >

mieux... Surcharge

on verra ¢d | Fatlgue j
demain... Agacement Y,
@ 2 c -‘it_\;t.-:_-_:-: ,,_ I n
Je vais gerer... Sg:;tru% : ._O

PCII"IIque ‘
Pas le temps... Fatigue mentale.—

Les équipes percoivent souvent I'état emotionnel

derriere les mots.




BINGO DU MANAGER SOUS PRESSION

Entoure les réactions
qui ressemblent le plus a tes réflexes sous pression.

“ﬁ’é\e _]e: parle Ja Fai
o €O e moins pour Sco
)€~ jant?® STty ""Me
a2t s garder mon r Calla,
\eS calme 'en
’ Je dey;
Je rePonds Je prends sur im ev,'e"s
plus vite que moi pour p;at'e"t
d’habitude éviter les rap,-g us
: tensions “Ment
ux régler -
eve it Je fais les choses
\eSéd_‘atem nt machinalement
imm

Tu as entouré plus de 5 réponses ?

Ton cerveau cherche probablement a économiser de
I'énergie relationnelle sans que tu t'en rendes compte.

Tu as tout entouré ?

Tu tiens davantage par automatisme que par réelle
récupération. A la rentrée, observe les moments ou ton
énergie relationnelle descend avant méme la fatigue

physique.




UNE REUNION OU TOUT SE PASSE
(TROP) BIEN

OK !
Ca marche.

On fait comme c¢a.
Tout le monde quitte la réunion.

Colorie les signaux qui te semblent révéler une
tension silencieuse.

Les regards se baissent rapidement @

En visio, les caméras restent éteintes @

Une réunion trop parfaite ressemble parfois plus a
de la prudence qu’a de I’'alignement.

A la rentrée, essaie de détecter ces signaux.
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LIS MON ARTICLE
“INTELLIGENCE EMOTIONNELLE-
OUTIL DE PERFORMANCE COLLECTIVE”




Car elles parlent avant mes mots

SN "f‘i? >
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QUAND LA PRESSION MONTE:

DE QUOI AS-TU LE PLUS PEUR ?

CLASSE DE 1 (trés souvent)
A5 (trés peu)

Que les choses t’échappent (peur de perdre le
contréle)

Que ton stress se voie trop ( ppeur de perdre en
crédibilité)

Que la tension monte (peur du conflit)

Que tu ne répondes plus comme il faut (peur
de décevoir)

Que les choses avancent moins vite (peur de
ralentir tes équipes)

Certaines réeactions ne sont pas seulement la pour
gérer le travalil.
Elles réepondent a un besoin de protection émotionnelle.

9, 3 '9) G




0 LE TRADUCTEUR EMOTIONNEL

Je veux tout Je préfere Je porte
vérifier décider beaucoup
seul de choses
Je vais
ar z' tt"” Je ne peux
9 Je revois i
tout en S$omper
continu
Besomﬁde Besointde
controle Besoin de | reconnaissance
sécurité
Besoin
d'efficacité Besoin
d’estime soi

Besoin
de changement

Chaque réaction exagéree traduit un besoin

émotionnel non satisfait.




LA METEO EMOTIONNELLE DU
MANAGER

observer son état émotionnel avant qu'il influence
les interactions.

Pense a une situation difficile récente au travail.
Quelle météo intérieure ressemblait le plus a ton état
émotionnel ?

GRAND SOLEIL

Je me sens disponible et calme

CIEL VARIABLE

Je tiens le rythme, mais je sens de la
tension

PLUIE CONTINUE

Je me sens chargé mentalement

ORAGE INTERIEUR

Je sens de 'agacement ou de la
saturation

TEMPETE SILENCIEUSE

Je fonctionne.. mais intérieurement je
bouillonne

Repérer sa météo émotionnelle évite certaines réactions automatiques.

A la rentrée, commence tes réunions par une météo émotionnelle
rapide de I'équipe. Parfois, mettre des mots simples sur 'ambiance
change déja la qualité des échanges.



COMMENT MES EQUIPES
S’ADAPTENT

En silence...

Evitons les
Tout le monde valide\ tensions

mes décisions O

Les échanges sont
trés courts

Attendons

Plus personne ne

propose d’idée ( Restons
spontanément \| ciscrets
O
f' 'l ";ﬁ Les équipes Pas
attendent (‘maintenant

avant d’agir

e

Les messages
deviennent
tres prudents

Ne prenons
pas de rique

Le calme apparent d’une équipe cache parfois beaucoup
d’adaptation émotionnelle.



FAIS TA VALISE DE RENTREE

Choisis les tensions
que tu ne ramenes pas au bureau.

: IR “.f\ .
-\

Une vieille

tension que je Une fatigue
ne clairife pas émotionnelle
B 7 X que ‘Ie.
Des irritations banalise
accumulées
au fil du
temps

P
Une charge
mentale
devenue

permanente

Ce que je
retiens ou
n’exprime
plus

Certaines tensions ne disparaissent pas toutes seules.
Certaines demandent ensuite de nouveaux réflexes
relationnels pour ne plus revenir au méme endroit.
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PARTIE 4

AJUSTER MON LEADERSHIP
RELATIONNEL

Comment
des petits ajustements relationnels
peuvent apaiser durablement
les dynamiques d’équipe.




MEME PRESSION, DEUX CLIMATS D’EQUIPE

LE PROJET PREND DU RETARD

Il faut avancer plus vite.
On n‘a pas le temps !
Pourquoi ce n’'est pas déja réglé ? \‘

Equipe:
e regards baissés ;
e peud’idées.

.5 : - i ._'

e
R

f".'--'ﬁf"anugemgnt

Qu’est-ce qui bloque vraiment ?
De quoi avez-vous besoin ?
Priorisons ensemble.

Equipe: Management
e participation; ajusté
* respiration collective.

La maniere de traverser la pression change le climat de
'equipe.

A la rentrée, ajuste ta dynamique relationnelle.




Coche les réflexes
que tu aimerais adopter
avant une réunion sensible

Je ralentis avant d‘entrer dans la réunion.
Je clarifie ce qui doit vraiment avancer.

Je repere mon niveau de tension du
moment.

Je choisis ce que je ne veux pas projeter
sur I'équipe.

Je prends le temps de sentir 'ambiance.
J'interroge la météo intérieure de chacun.
Je respire pour ne pas répondre trop vite.

Je garde un espace pour écouter
réellement.

Je prépare une question plutét qu’'une
conclusion.



QUAND TA PHRASE CHANGE LA
DYNAMIQUE

Choisis la phrase qui te ressemble

Qu’'est-ce qui mérite
vraiment notre
attention ?

Il faut avancer :\}

Ce n’est pas ~ s . Qu'est-ce quireste
,—-"’-—‘

compliqué N flou pour vous ?

On n’a pas P R Quel serait le plus
l et utile aujourd’hui ?
e temps ———— /i :

Il faut trouver 4 h):.. Commencons par
une solution — clarifier le vrai sujet

Changer les mots changent la qualité de I'échange.
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CONCLUSION

CET ETE : QU'AS-TU DECOUVERT SUR TOI ?

FACILITATEUR D' INTELLIGENCE
COLLECTIVE BT COLLARDRATIVE
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COMMENT TES EMOTIONS
T'INFLUENCENT DEJA ?

Oui : entoure le cocktail
Non : entoure le verre vide

Je prends souvent sur moi, plus que je ne ? v

le pensais. B
Mes réactions influencent déja mes ? |
equipes.

Certaines tensions me fatiguent plus que ?
je limaginais. R

Mes émotions passent parfois dans mes ?
mots. R

Je peux ajuster certaines dynamiques ?
sans tout révolutionner. s

Je confonds étre efficace et étre speed

[ on =AY et

Je laisse parfois des micro-stress S
s‘accumuler. ¥

Je peux créer plus de fluidité relationnelle
avec de petits ajustements. ?



" CARTE POSTALE
A MOI-MEME “g/ W)

N

Cet été, je réalise que...

A la rentrée, j'aimerdis...

JE M'ABONNE

CHAQUE MOIS UNE CLE
CONCRETE POUR AVANCER SUR
UN PROBLEME MANAGERIAL
PRECIS

i GRRRREnan




Et maintenant ?

Avec ce cahier, tu as pris conscience du niveau de tension
que tu absorbes.

Peut-étre veux-tu protéger ton équipe, et sans le vouloir,
tu la contamines.

Peut-étre gardes-tu tout pour toi et cela te met dans un état
de vigilance permanente ? Alors, tu rumines aprés les réunions stériles,
tu réponds sechement, tu expédies les tadches les unes apres les autres.

Peut-étre ce carnet t'a t'il montré que tu gérais tres bien le quotidien
et que tes émotions étaient au service de ton efficacité et non l'inverse.
Dans ce cas, bravo ! Et félicitations de t'étre confronté a ce cahier

et d’avoir parcouru tes ressentis au travail.

Développer son intelligence émotionnelle,
cest prendre du recul pour s’écouter et écouter ses collaborateurs
avec une vraie présence.

Grdace a cette compétence (vieille comme le monde
tellement elle est humaine), tu vas accueillir les tensions
sans les absorber, rester diponible méme sous pression.

Tes équipes vont s’ouvrir, elles vont davantage prendre la parole et
tu verras émerger de nouvelles solutions.

&) CONTACTE-MOI
f.“*v” Myléne RIDEL +33(0)6.98.24.26.18

mridel@smyleteam.fr

« Cest le degré diintelligence émotionnelle d'une entreprise qui détermine sa
capacité a optimiser son capital intellectuel et sa productiviteé.
Cette optimisation dépend de 'harmonie des rapports entre ceux

qui détiennent les compétences. »
Daniel Goleman



Pour vous et vos equipes

Envie d’aller plus loin, pour enfin concilier
sérénité relationnelle &
performance collective

3

a I'intelligence émotionnelle

y Avec le code FORMA26

Pour toute formation achetée

Votre profil manager

° EQ-i 2.0 OFFERT* ®

*Profil EQ-i 2.0 (rapport env 20 pages) + Débrief 1h30
VALEUR 350 € HT

Je télécharge le programme |\/3-Ly-' 3 i 7
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FACILITATEUR D'INTELLIGENCE
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Coaching & Formations

Révéler les potentiels individuels
et collectifs
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Retrouvez-nous sur
www.smyleteam.fr

Myléne RIDEL - +33(0)6.98.24.26.18
mridel@smyleteam.fr
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