
COMPETENCES EMOTIONNELLES ET  

 LES 3 FORCES A MOBILISER 

    

   INDIVIDU 

 

                                                       RELATION 

             

 

 

 

 

EMPATHIE 

Capacité à comprendre les 

autres et à anticiper ou prévoir 

comment ils/elles réagiront 

Attention (à l’autre et à soi) 

+ Intention 

 

FLEXIBILITE 

Capacité à agir « malin » en 

respectant vos valeurs, plutôt que 

réagir à chaud, de façon 

impulsive et rigide 

 

EQUILIBRE 

Capacité à situer le centre de 

gravité entre vous et les 

autres.   

 

 

 

 

COMPETENCES EMOTIONNELLES 
Identifier, comprendre, exprimer, réguler, utiliser les 

émotions chez soi et chez l’autre 

  


