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Intelligence emotionnelle?

* Quelques modeles

* Populaire : 5 domaines (Goleman 1995)
* Connaitre ses emotions
e Gerer ses emotions
* Se motiver

Reconnaltre et comprendre les emotions des
autres

Gérer les relations

* Pasirrationnelle

* Pas positive ni negative

* Essentielle a la motivation et au changement
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En quoi lI'lE est-elle pertinente pour le travail
d'EDI?

» Connaitre ses emotions — lutter contre les prejuges, clarifier les limites entre soi
et les autres, faire preuve de réesilience en cas d'eéchec

 Gerer ses emotions — scénarios tres stressants, résolution de conflits, capacité a
étre realiste, accroitre les options, s'adapter au changement, travailler en tenant
compte des difféerences, ecouter en cas de stress

» Comprendre les émotions des autres et leur signification — empathie,
apprentissage, resolution de conflits, resolution de problemes, coordination des

points de vue

* Gérerlesrelations — verticales et horizontales, authenticite, eviter les conflits
inutiles

* Se motiver — resilience, apprentissage continu, soins personnels



SE METTRE EN ATTAQUER
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ATTAQUER LES
o AUTRES

Jattribue une etiquette a quelqu’un.

Je fais de I'autre personne un ennemi.

Je m'efforce de gagner a tout prix.

Je me magnifie / je fais preuve de grandeur.

Je critique ou je fais des commerages.

J'ai du mal a m'excuser.

Je crie, je claque les portes, je donne des coups de pied ou je
lance des objets.

Je fais preuve de condescendance et/ou de dedain.
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Je doute ou je suis obsedé(e) par tout ce que j'ai dit ou fait.

Je suis trop sensible au jugement des autres.

Je m'excuse trop ou je m'excuse quand ce n'est pas necessaire.

Je me concentre trop sur le fait de m'assurer que les autres savent que je
suis quelqu’un de bien.

Je suis tres dur(e) avec moi lorsque les choses vont mal.

Je suis facilement géne(e) ou honteux(se).

J'essaie de tout arranger pour tout le monde.

Je me devalorise.
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SEMETTRE EN
RETRAIT
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Je me rends invisible.

Je me ferme ou je me dissocie.

Je me tais ou j'ignore les gens.

Je mets fin a des relations pour des conflits apparemment mineurs.
Je deviens confus(e) ou j'oublie des choses lorsque je suis debordé(e).
Pour me défendre, je deviens insensible.
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Je suis excessivement conscient(e) de ce que ressentent les
autres.

Je ne supporte pas qu'on ne m'‘aime pas.

Je tolere mal les tensions interpersonnelles.

Je change de sujet ou je plaisante lorsque la situation est tendue.
Je m'engourdis pour faire face au stress.

J'utilise la « positivité » comme un moyen de ne pas faire face a ce
qui est difficile.

Je remets a plus tard.
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L'EDI dans la zone de panique
—individuel

* Signalisation virtuelle

* Se battre contre soi-méme en guise de bouclier

* L'appel a l'aide comme seul outil

* Manque de relations (la politique plutt que les gens)

* Manque d'empathie / deshumanisation des uns et des autres

/
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L'EDI dans la zone de panique
—organisation

* Culture dela peur
* Factions
* Commerages et liens negatifs

* Suppression des emotions
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L'EDI dans la zone d'extension
— individue

* Ecouter l'autre (y compris la colére)

e Humilité

* Ouverture sur les privileges et le pouvoir
* Questions

* Prise de risque

* Erreurs

* Réparation

* |nvestissement dans les relations
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L'EDI dans la zone d'extension
—organisation

 Espritde croissance, culture de I'apprentissage

* Espaces plus sOrs pour les personnes marginalisees

* Transparence sur 'historique, les lacunes et les erreurs
 Dirigeants engages, honnétes et apprennent activement

* Changement profond : Politique, pratique, culture
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5 choses que vous pouvez faire

1. Savoir a quoi ressemble votre zone de
panique et quelle forme elle prend

2. Cultiverla zone d'extension sur le lieu de
travail : Prendre soin de soi, y compris de
ses besoins fondamentaux

3. Cultiver une securite suffisante pour
orendre des risques

4. Humaniser les personnes qui vous
entourent

5. Entretenir et reparer les relations
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Pour une reflexion plus
approfondie...

Quelles sont vos tendances Zone de panique
lorsqu'il s'agit d'EDI?

Comment pouvez-vous revenir a votre zone
d’extension lorsque vous abordez des questions
iees a I'EDI?

A quoi cela ressemblerait-il si vos choix de la
zone de panique se transformaient en choix de la
zone d’extension?
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Merci et prenez soin de vous.
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