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L'Intelligence Emotionnelle

Evaluez votre habileté 4 appliquer votre intelligence émotionnelle.

Nom du participant :

R/

« Pour chaque énoncé, évaluez votre aptitude a employer I’habileté décrite. Avant de répondre, essayez de
penser a des situations réelles ou vous avez dii employer cette habileté.

Trés FAIBLE aptitude étant 1/10
Trés FORTE aptitude étant 10/10

01 | Jereléveles changements dans ma situation physiologique.

02 Je me relaxe dans | es situations stressantes,

03 | Jereste efficace lorsque je suis en colére.

04 | Jereste efficace dans les situations qui provoguent de I’ anxiété.

05 | Je mecalme rapidement lorsque je suis en colére.

06 | Jassocie différentes réactions physiques a différentes émotions.

07 | Je me parle pour modifier mes états émotifs.

08 | Je communique mes sentiments efficacement.

09 | Jeréfléchisames sentiments négatifs sans en étre bouleversé.

10 | Jereste camelorsque je suislacible de lacolére des autres.

11 | Jesaislorsque des pensées négatives m' assaill ent.

12 | Jesaislorsque mon dialogue intérieur est constructif.

13 | Jesaisreconnaitre que je suis en colere.

14 | Je saiscomment interpréter les événements que je vis.

15 | Jesaisquelssensquej’ utilise.

16 | Jesaiscommuniquer ce queje ressens.

17 | Jereconnais quelle information influe sur mes interprétations.

18 | Jereconnais mes changements d’ humeur.

19 | Jesaisquand je me mets sur la défensive.

20 | Jesaisquel impact amon comportement sur autrui.

21 | Jelesaisquand ce que je communique est différent de ce que je ressens.

22 | Jesuis«fin prét » au besoin.

23 | Jemeressaisis rapidement aprés un échec.

24 | Jerédisedestéchesalong terme dansle délai prévu.

25 | Jepeux fournir beaucoup d’ énergie quand j’ accomplis un travail ennuyeux.

26 | Je cesseou je change des habitudes inefficaces.

1. Adapté de Weisinger, H. (1998). L intelligence émotionnelle au travail, traduit de I’américain par Jacinthe Lesage, Montréal,
Editions Transcontinental, 229 pages. |SBN 2-89472-096-3.
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27 | Je développe de nouveaux comportements plus productifs.

28 | Jefais suivre mes propos d’ actions concrétes.

29 | Jerésousles conflits.

30 | Jecherche aétablir un consensus avec les autres.

31 | Jagiscomme médiateur dans les conflits impliquant d’ autres personnes.
32 | Je communiqgue efficacement avec les autres.

33 | Jexprime clairement les pensées d’ un groupe.

34 | Jinfluence les autres directement ou indirectement.

35 | Jefonde mesrelations avec les autres sur la confiance.

36 | Jecréedeséquipesd entraide.

37 | Jadelesautresase sentir bien.

38 | Jefournisdes consells et du soutien aux autres, au besoin.

39 | Jepeux précisément saisir les sentiments exprimeés par autrui.

40 | Jesaisreconnaitre quand les autres sont bouleverses.

41 | Jaidelesautres agérer leurs émotions.

42 | Jedémontre de I’ empathie envers les autres.

43 | Jengage des conversations personnelles avec les autres.

44 | Jade un groupe agérer ses émotions.

45 | Je décéleles différences entre les émotions ou sentiments des autres et leurs comportements.
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+¢ Quels énoncés se rapportent a quelles compétences?

INTRAPERSONNELLES
Questions Total
01 = 15=
) 06 = 17 =
Conscience 1= 18—
de soi 12 = 19 =
13= 20=
14 = 21 =
01 = 07 =
Maitrise gg = ‘1’3f
des éemotions 04 = 3=
05 = 27 =
07 = 25=
Y ’ 22 = 26 =
Motivation 23 = 37 =
24 = 28 =
INTERPERSONNELLES
Questions Total
08 34
10 = 35=
16 36 =
. ) 19 = 37=
Ttablir de 20 = 38 =
bonnes relations 29 = 39 =
30 = 42 =
31 43 =
32= 44 =
33 = 45 =
08 = 38 =
10 = 39=
Agir comme 16 0=
b 18 = 41 =
guide 34— 44 =
35= 45=
37 =
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