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Introduction

Quest-ce que l'intelligence émotionnelle, également abrégée en IE? On peut
I'associer au «sens commun » : une aptitude, une maniere innée et tres
sensible de se percevoir soi-méme et d’'observer les autres. Peu importe
votre niveau d’instruction, la richesse et la variété de votre expérience dans
la vie et au travail, ou méme votre quotient intellectuel (01); rien de tout cela
ne révélera si vous étes ou non doté d’intelligence émotionnelle.

Vous pouvez en voir des exemples flagrants chaque jour. Des individus
brillants, qui alignent les succés, n'ont aucun don relationnel, alors que
des personnes moins favorisées montrent une empathie naturelle. Et cette
chose qui parait manquer cruellement a certains des plus grands est bien
plus que le simple charme ou le charisme.

Si I'on en croit les psychologues Travis Bradberry et Jean Greaves, auteurs
de The Emotional Intelligence Quick Book, l'intelligence émotionnelle est une
combinaison d’aptitudes. Une bonne connaissance de soi et une grande
autonomie sont les traits caractéristiques des personnes dotées d’une bonne
IE. La conscience sociale et la gestion relationnelle sont liées a la capacité de
ces personnes a interagir avec les autres. Bien entendu, certains individus
sont plus naturellement enclins a l'intelligence émotionnelle que d’autres.
Toutefois, vous pouvez améliorer votre |E : en accordant plus d’attention a vos
émotions et comportements, et en apprenant a les maitriser, en comprenant
ce qui motive les autres et en travaillant a améliorer vos relations avec eux.

Dans cet ouvrage, chaque test est accompagné d’'un systéme d’évaluation
qui vous aidera a mesurer votre intelligence émotionnelle. Sur la base de ces
résultats, vous serez a méme de juger les points a améliorer.

Ce livre ayant pour but de vous aider a augmenter votre IE, il est fort probable
que vous ressentiez de temps a autre un certain malaise. Vous devez accepter
de poser sur vous-méme un regard attentif et objectif, d'exposer aussi bien
vos facettes positives que les versants négatifs, avant de commencer a vous
améliorer.
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Un saint italien du xix° siécle, Jean Bosco, a dit un jour que la pénitence la
plus difficile était celle de devoir supporter les gens agacants. Sans doute y
repenserez-vous parfois en lisant certaines des questions de cet ouvrage.
Pourtant, la meilleure maniére de renforcer votre intelligence émotionnelle
est de jouer le jeu de ces tests le plus honnétement possible, et de mettre
en pratique dans votre vie quotidienne chacune des legons que vous en
tirerez.

Les cinquante quiz inclus dans ce livre ont été congus pour vous permettre
de mieux vous connaitre et de mieux appréhender vos relations avec les
autres (famille, collegues, amis, relations amoureuses). Répondez franche-
ment aux questions — vous serez étonné de découvrir votre propre niveau
d’intelligence émotionnelle. Et si certains résultats vous décoivent, vous
saurez sur quels points concentrer vos efforts.

Et maintenant, amusez-vous a devenir émotionnellement plus intelligent!



CHAPITRE 1

Chaque matin, en arrivant sur votre lieu de travail, vous débarquez sur un
véritable champ de mines émotionnel. Ce ne sont pas seulement votre
patron ou vos collégues qui mobilisent toute votre vigilance, mais aussi les
clients, les vendeurs, le personnel de service et méme la caissiére du self.
Tous arrivent chaque jour avec leur lot de problemes, d'inquiétudes, d’ambi-
tions, d’agacement et de ressentiments — comme vous. Le temps n'est pas
encore venu de remplacer I'effort humain par des robots et, en attendant,
nous devons continuer a travailler avec les gens et a composer avec leurs
émotions... et les notres, bien entendu.

Vous avez sans doute déja croisé le type de collegue qui garde ses émotions
pour lui, totalement refoulées. Dans les moments de réussite, il reste calme
et distant, pour devenir froidement détaché dans les moments de crise.
De telles personnes peuvent se montrer trés rigides sur les procédures et
méthodes de travail, ce qui rend la collaboration avec eux parfois difficile.
Plus encore, ces collegues dégagent souvent des ondes désagréables : vous
ne les imaginez pas en train de jouer au foot lors du séminaire d’été ou par-
ticipant au karaoké organisé par I'entreprise pour Noél.

A l'autre extrémité du spectre se trouve le collégue tout simplement incapable
de garder ses émotions pour lui : joie, frustration, réussite ou désespoir — tout
doit sortir. A la longue, cela peut se révéler épuisant (et bruyant!) pour ses
collégues.

Comme I'écrit W.A. Rothman dans son article Developing Emotional Intel-
ligence in the Workplace, « développer son intelligence émotionnelle sur
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son lieu de travail signifie reconnaitre que les émotions sont présentes en
permanence, et qu'il faut les utiliser de maniére intelligente ».

Dans les quiz suivants, vous serez confronté a des questions et a des situa-
tions destinées a vous aider a gérer vos émotions au travail, tout en restant
a I'écoute de celles des personnes qui vous entourent.

Un employé ou un cadre doté d’une intelligence émotionnelle adéquate
travaille bien méme dans des conditions de stress, sait s’intégrer a une
équipe, motive, voire inspire les autres, et maintient des relations cordiales
et productives avec ses collégues et ses supérieurs. Cela vous semble un
véritable challenge, mais la pierre angulaire de I'intelligence émotionnelle
est de garder ses émotions les plus extrémes sous contrdle, d’apprendre
'empathie et de répondre de maniére appropriée a toute une palette de
situations inattendues.

Les questions qui suivent sont congues pour vous aider a comprendre et a
travailler avec des personnes méme difficiles, tout en vous permettant de
devenir un meilleur collaborateur ou cadre.
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Au travail

Savez-vous coopérer?

1.

J'aime que les choses soient faites d’'une certaine maniére,
il m’est donc difficile de travailler avec les autres.

e Entiérement vrai

e Vrai dans 'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entiérement faux

Je m’énerve si quelqu’'un d’autre que moi monopolise
I'attention.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

11 est indispensable pour moi de suivre la méme routine
chaque jour.

e Entiérement vrai

e Vrai dans 'ensemble

® Assez vrai/faux

e Faux dans 'ensemble

e Entierement faux

Si quelqu'un m'offense, je le remets a sa place.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Le manque de structure me dérange beaucoup.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux
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10.

Cest quand on me confie des responsabilités que
je suis le plus 8 mon aise.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Je crains souvent d’étre exploiteé.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

. Je ne suis jamais aussi efficace que lorsque je travaille seul.

e Entierement vrai

e Vrai dans 'ensemble
e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

Je peux me révéler intimidant.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

® Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

La plupart des gens ne répondent pas 3 mes exigences.
e Entierement vrai

e Vrai dans 'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux
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Au travail

RESULTAT

A chaque réponse correspond un nombre précis de points.
Entiérement vrai : 1 point

Vrai dans I'ensemble : 2 points

Assez vrai/faux : 3 points

Faux dans I'ensemble : 4 points

Entiérement faux : 5 points

Entre 50 et 40 : Vous savez travailler en accord avec les autres.

Entre 39 et 30 : Vous savez faire le nécessaire pour intégrer une équipe.
En dessous de 30 : Vous ne serez jamais le premier choisi pour mener
votre équipe a la victoire.
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Etes-vous une personne responsable?

1.

Je suis rarement en retard a un rendez-vous.
e Entierement vrai

e Vrai dans 'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Je n'ai pas peur des responsabilités.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Je préfére avoir une charge de travail importante
dans des délais assez courts.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

J’aime étre productif tout au long de la journée.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Au travail, je garde un ceil sur tous mes projets
pour surveiller leur progression.

e Entierement vrai

e Vrai dans 'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

16



Au travail

. J’aime travailler de mes mains.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Je fais tout mon possible pour respecter les délais.
e Entierement vrai

e Vrai dans 'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

. Je contrdle bien mes impulsions.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Mes habitudes de travail sont plutdot constantes.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

. Jaime résoudre des problémes.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux
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RESULTAT

A chaque réponse correspond un nombre précis de points.
Entierement vrai : 5 points

Vrai dans I'ensemble : 4 points

Assez vrai/faux : 3 points

Faux dans I'ensemble : 2 points

Entiérement faux : 1 point

Entre 50 et 40 : Vous étes une personne responsable
et digne de confiance.

Entre 39 et 30 : Vous étes une personne passablement responsable.

En dessous de 30 : Vous ne représentez pas le meilleur choix
pour accomplir une mission importante ou respecter un délai serré.
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Au travail

Comment travaillez-vous?

1. Méme en pleine tempéte, je reste calme et
conserve un esprit clair.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

2. Jen'ai pas peur des délais.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

3. Quand je fais une erreur, je ladmets.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

4. Je fais de réels efforts pour tenir mes engagements.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

5. Je crois qu'une organisation constante est la clé d'un travail
efficace.
e Entierement vrai
e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux
e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux
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10.

. Je suis ouvert aux idées nouvelles et aux nouvelles maniéres

de travailler.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

Je suis capable de jongler avec plusieurs taches a la fois.
e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

. Siles consignes d’'un projet changent, je sais m’adapter.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble
e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble
e Entierement faux

Pour atteindre mes objectifs, je nai pas peur de prendre
des risques calculés.

e Entierement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux

Je m'intéresse aux novvelles méthodes et aux nouvelles
technologies susceptibles d’améliorer mes performances
professionnelles.

e Entiérement vrai

e Vrai dans I'ensemble

e Assez vrai/faux

e Faux dans I'ensemble

e Entierement faux
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RESULTAT

A chaque réponse correspond un nombre précis de points.
Entiérement vrai : 5 points

Vrai dans I'ensemble : 4 points

Assez vrai/faux : 3 points

Faux dans I'ensemble : 2 points

Entiérement faux : 1 point

Entre 50 et 40 : Vos fréres et sceurs sont vos meilleurs amis.

Entre 39 et 30 : Vous nourrissez un soupgon de rivalité, mais rien d'’in-
surmontable.

En dessous de 30 : Vous baignez dans le ressentiment.
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