En contact avec ses sentiments intérieurs

Controler ses impulsions

. . . N o Conscience de la fagon dont les autres nous voient
1/ est possible de s'entrainer a la focalisation ki

Légende

® veile

O Leader attentif

Compréhension de ce que les autres attendent de nous

@ Management des Connaissances

Arriver a faire fi des distractions... tout en se permettant de laisser vagabonder
notre esprit

© securite

Influence

"[L'information] consomme ['attention de ses destinataires. Par conséquent,
© [l'abondance d'informations entraine une pauvreté de I'attention” Herbert Simon

Besoin d'apprendre a diriger son attention la ol on en a vraiment besoin (1971)

Voie classique car associée au systéme de récompense du cerveau O @ Exploiter ses avantages

Ralentir, méditer...

© Effort cognitif nécessaire  © @ Explorer pour acquérir de nouveaux avantages

Se focaliser volontairement

Nécessite de-se reconcentrer Période de focalisation intense

Alternance entre O Les sources de l'innovation

-
Durant laquelle notre esprit continu & essayer de trouver des solutions ~ © Période de relachement J

© Se focaliser sur la stratégie
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Devenez
un leader

3) Se focaliser sur le reste du monde

Avoir naturellement la capacité de comprendre les grands systémes (vision

globale) peut s'accompagner de lacunes pour déchiffrer les situations sociales  © Le don douteux de la science systémique

attentif

& @ e ressens de ce que ressent l'autre”  © Emotionnelle

@ "Je sens ce que l'autre attend de moi"  © Le souci empathique

@ @ sur soi
@ sur les autres

@ sur le reste du monde

La conscience de soi

©]

Dans le cadre de I'Intelligence Personnelle et Professionnelle,
"focaliser" revient a "veiller"

@ sur les signaux physiologiques de son corps

& @Ecouter sa voix intérieure ©  Se concentrer (

sur le moment présent

Ne pas écouter que ses intuitions mais capter et analyser les signaux extérieurs

Pratiquer l'ouverture d'esprit ©

Daniel Goleman

1) Se focaliser sur soi-méme

© Triade de I'empathie

@ "Je comprends l'autre”  © Cognitive

Leadership  © ) Mise en confiance des autres  © Etre attentif au contexte social

) Identification des leaders d'opinion o

2) Se focaliser sur autrui

r~J

O
{0 Etablir des relations

Inverser la tendance
naturelle afin de capter
@ @ toutes les idées
potentielles de
I'entreprise

Capacité d'attention aux

situations sociales © Liaison hippocampe / cortex préfrontal

Plus de pouvoir = moins d'attention aux classes
sociales inférieures |

Note : cette cartographie n'est pas le reflet exhaustif de 'article de Daniel
Goleman, ni des conseils que nous pourrions apporter pour le compléter, mais

une synthése des principes mentionnés dans le résumé que nous en avons
fait sur le blog "intelligence-personnelle. fr"

& e-réputation
Etre la méme personne pour soi-méme etautrui © @ Besoin d'observer ce que pensent les autres de soi ©

| Prioriser ses sources © @ Tenir compte des avis des personnes de confiance

& Permet de poursuivre ses objectifs malgré les distractions et les revers

Poursuivre ses objectifs sans distraction et maitriser ses émotions passent par

les mémes circuits neuronaux. Apprendre a se focaliser sur ses objectifs aide a maitriser ses émotions ©

La maitrise de soi O]

Est plus révélatrice d'une future réussite financiére que le Quotient Intellectuel,
la classe sociale ou la situation familiale.

Capacité a libérer volontairement son attention d'un objet de désir

P Capacité a résister a la distraction afin de ne pas revenir vers cet objet . .
3 sous catégories O pact fon an P ! ) Cela peut se travailler et s'apprendre

Source : https://www.intelligence-personnelle.fr/2019/05/01/lintelligence-personnelle-comme-cle-du-leadership-partie-1-lattention @&

[ Pour consulter d'autres résumés : https://www.intelligence-personnelle.fr/les-livres-et-leurs-auteurs @ J

Capacité a se concentrer sur l'objectif futur et imaginer le résultat positif de
I'attente
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