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Je ne comprends pas toujours pourguoi je réagis
comme je e fais.
Quand je me sens bien, amive facilement & savoir |
si C'est parce que je suis content{e), fier{e) de moi
ou détendule).
Jarrive facilement a trouver les mots pour décrire
e que je ressens.
Je ne me base jamails sur mes émotions pour
orienter ma vie.
Quand je me sens mal, je faic facllement le len
avec une situation qui m"a fouché{e).
Je peux facilement obtenir ce que je désire
des autres.
La plupart du temps, il m'est facile de comprendre
pourguol les gens ressentent ce quils ressentsnt.
Quand gquelgque chose me touche, je sais
immeédiatement ce gue je ressens.
Quand je vois quelgu’un de stress€ ou amaGeux,
il m'est fadie de le calmer
J'ai du mal 3 comprendre les réactions
de mes proches.
Les gens viennent facilement me parier de leurs
problémes personneis.
Mes émotions me donnent des indices précieun
sur les changements a effectuer dans ma vie.

Il m"est difficile d"expliquer aux autres ce que
je ressens.

L

Je trouve difficile d'écouter les gens qui se ;
plaignent.
Jarrive facilement a savoir ce que les autres
éprouvent.

Si je le voulais, il me serait facie de pousser
quelgqu’un a se sentir mal.

Je trouve difficile de gérer mes émotions.

Quand je suis en colére, je peux facilement me
calmer.

B m’arrive souvent de ne pas savoir dans guel
état émotionnel se trouvent les personnes qui
m'entourent.




2 INTELLIGENCE éMOTIONNELLE INTRAPERSONNELLE

Pour calculer votre

quotient émotionnel
nddmmnozvolpolmsamquemomi,z.a.

Sl votre score est Inférleur a 27

Goror vos émotions n'est pas volre fort et
cela vous nult probablement 2 la malson
ou au travail. s dprouvez souvent des
difficultés a identifior précisément co que
Vous ressentez et & savolr pourquol
certaines situations vous mettent dans tel
ou tel état. Vous avez tendance i oublior
que I'événement qul déclenche une
oemotion (comme la remarque d'un
collogue) n'en ost pas forcémaent |a causo
profonde (qui peut étre la fatigue ou un
complexe anclen par exemple).

Vous peinoz ausst & Imer ce que vous
ressontez. Solt vous refoudoz vos amotions
ou les gardez pour vous, au risque d'étre
pergu comme distant ot difficle & corner,
solt vous los oxtériorlsez par des actes,

Bt,md Qe |mnpetsotm

comme des crls ou des pleurs, au lleu

de les verbaltsor, Dans lo lor cas,

vous avez proba nce 3 éviter
les conflits. Dans le second, votre
comportemont paralt parfols excessi

ou Inapproprié, Il vous armve de perdre

la maltrise de vous-méme et de dire ou faire
des choses que vous regroftaz par la sulto.

Sl votre score est compris entre 27 et 40
Vous &les dans la moyenne: soft vous avoz
un niveau corroct — mals sans plus — dans
toutes les compétences émotionnelles
(dentifior vos emotions, comprendre d’o(
oﬂos vlonnonl. los exprimer, les réguler do
opriée au contexte et les utliser
o octuer les changements
nocossauos dans votro vie), solt
Vvous éles trés doué pour certaines

© INTELLIGENCE E'MOTIONNELLE INTERPERSONNELLE

Poov calculer votre quotient émoti

Interpersonnel),

nddmmnoz\mpolmnuqmmomGJO g.ﬂ.u 1& 16, 17, 20.

Sl votre score est Inférieur & 30

Vous peinez a tdentifier les émotions des
autres lorsqu'olles ne sont pas exprimooes
do fagon manifoste &x:;oxomplo par des
cris ou des plours), vous empéche
parfols de vous ajuster & lour humour

ol A lours bosoins, Vous no compronoez
d'alllours pas toujours lours réactions,

on particulior lorsqu’elies sont différontos
dos votres, Attention & rester tolérant!
Vous n'almez pas trop que les gens

50 tournont vors vous lorsqu'lls sont

on dotresso, car vous avez pour dotro
submergé par lours émotions, de ne plus
vous on dépdtror ou do no pas savolr
commeont roagir. Vous poinoez ainsl

A redonner le sourire, A consoler

un chagrin ou & apaiser une coloro.

S| votre score est compris entre 30 ot 40
Vous 6tes dans la moyenne: solt vous avez
un niveau corroct dans toutos los
toncos amotionnolles (IdentMer los

ons d'autnu, comprendre d'ol olles
viennent, les 6coutor et las garor), soit vous
0105 trds doud pour cortalnos do cos
compétences mals plutdt faible sur d’autres.

S votre score est supériour & 40

Les emotions des autres n'‘ont prosg:o
aucun secrot pour vous. La plupart
tomps, vous los Idontifioz raj

dacolant leurs causos profondes, ot cela
Vous pormot do vous ajustor d co quoe
rossent votre entourage. Vous dles
cortainemant percu comme qudqu un '

A qui on no pout rlon cacher

RESULTATS

de ces compétences maits plutot faible
sur d'autros.

Sl votre score est supérieur & 40

Vous géroz blen vos émotions. Vous
parvenoz la plupart du temps a identifier
précisément ce que vous ressentez,
distinguant par exemple sans difficulte
Ia frustration, 1a tristesse ou la déception.
Vous savez en outre d'ol proviennent vos
omotions ot armvoz a les exprimer

probablement percu comme quelqu'un
de fmnc de lant et d'accommodant.

Vous comprenez aussl qu'une situation
ident peut déclencher dos emotions
ros differentes solon les individus. Vous
n‘otes pas du gonre  fulr ou A vous
daébiner lorsque quelqu'un ne va pas
bien. Au contraire, vous offroz une orelllo
attentive & volre entourage ot savoz
consoler ou apalser. En conséquence,
les gons n'hésitent pas & so tournor

VOrs vous en cas do problome,

POUR ALLER PLUS LOIN

Découvrez la version longue du tost

(50 questions) sur le sito hitps://emotional
compatonce,co (en francats ol on anglals)

et obtenez un rapport complet sur vos points
forts ot vos points falblos an matkye

do ‘compéatoncas dmotionnolios




