
 

Dominique MONAMI 

 

Mars 2015 

 

La gestion des émotions 

Dominique.monami@telenet.be 



QE=E 

QI=M 

QC=PH 
 

 

POTENTIEL 

Empathie # sympathie 
Communication  
Confiance  
Motivation 

Réfléchir 
Focus 
Concentration 
Innover 
Stratégie 

Carburant 

Action 
Echauffement 

-   Sympathie 

-   Empathie  

-    Apathie 

-    Antipathie 

0 

+ 

- 



Trois batteries en interaction 

Physique 

Emotionnel 

Mental On ne vaut  

que ce que 

vaut notre  

batterie la plus 

faible 



L’oscillation vitale – 7 sources d’énergie 

1.Sommeil 

 

2.Nutrition 

 

3.Exercice physique 

 

4.Contacts sociaux 

 

5.Loisirs (actifs ou passifs) 

 

6.Satisfactions mentales 

 

7.Rire 



Les 6 ingrédients d’une équipe performante 
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Ingrédients spécifiques (individuel) 
 
4. Rôle 
 
5. Motivation 
 
6. Talent 

Ingrédients collectifs (commun) 
 
1. Objectif commun 

 
2. Règles 

 
3. Confiance mutuelle 


