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EXERCICE 11

Précisions tout de même : il faut s’efforcer d’influencer positivement votre 
interlocuteur avec un objectif louable, le faire pour son bien, ne pas exercer de 
contrainte. Si l’influence se fait contre son gré, il s’en apercevra tôt ou tard et 
vous reprochera de l’avoir manipulé. En ce sens, la suggestion est une arme 
à double tranchant et je conseille toujours d’essayer d’informer autrui de 
l’influence que vous souhaitez générer en lui et ceci sous forme de question.

Comme nous avons pu le voir dans la vidéo, il faut commencer par mettre de 
l’ordre chez vous en évaluant « a priori » vos propres compétences. C’est 
le but de cet exercice. 

Avant de lancer une expérimentation, travaillez vos points faibles.

LES PRÉALABLES NOTE SUR 10

Mes capacités d’écoute et d’observation d’un interlocuteur

Mon aptitude à verbaliser les émotions

Évaluation des compétences émotionnelles d’un interlocuteur

Savoir établir une relation de confiance

MOYENNE SUR 10

• �N’hésitez pas à beaucoup travailler sur ces points, notamment sur la richesse 
de la verbalisation des émotions qui vous permettra de bien qualifier l’émotion 
voulue et son intensité.

• �Si la personne est sensibilisée sur les compétences de l’intelligence émotion-
nelle avec des connaissances, l’expérience sera forcément plus riche. Mais si 
ce n’est pas le cas, inutile d’encombrer son esprit avec vos connaissances.  
Cela n’empêchera pas d’atteindre l’objectif et il craindra moins d’être instrumentalisé
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EXERCICE 12

Cet exercice constitue un approfondissement des deux exercices précédents  
et demande à ce que vous fassiez une analyse approfondie des échecs et 
succès de 5 expériences d’influence sur les émotions d’autrui.

Une bonne méthode consiste à vous pencher en priorité sur les expériences 
peu réussies en réfléchissant à partir des 5 composantes qui ne sont pas 
suffisamment entrées en jeu.

Le tableau ci-dessous trace une méthode mais libre à vous d’en construire 
une qui vous semblera plus adaptée.

EXPÉRIENCE N°

INTERLOCUTEUR Ex. : Michel DUPONT

ÉMOTION SOUHAITÉE Ex. : joie

ÉVALUATION SUR 10

COMPOSANTE N°1 Ex. : difficulté à verbaliser

COMPOSANTE N°2
Ex. : non prise en compte de la  difficulté 
pour l’interlocuteur à gérer ses émotions

COMPOSANTE N°3
Ex. : oubli des difficultés pour l’interlocuteur 
à exprimer ses émotions

COMPOSANTE N°4
Ex. : Je n’ai pas suffisamment analysé et 
compris ses sentiments

COMPOSANTE N°5
Ex. : J’ai des difficultés à influencer ses émotions  
et je dois m’efforcer à comprendre pourquoi


