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Introduction

Bienvenue dans ce cahier d’exercices, compagnon pratique et interactif du livre
Developpez votre intelligence psychologique. Ce cahier a été congu pour vous aider a
passer de la compréhension a I'action, de la théorie a I'expérience, pour aller mieux et
vivre en bonne intelligence avec vous-méme, pensées, émotions et comportements.

Le livre principal vous invite a explorer en profondeur votre monde intérieur avec clarté
et bienveillance. Il vous propose une lecture enrichie par les apports de la psychologie
scientifique, notamment la psychoéducation et les thérapies cognitives,
comportementales et émotionnelles (TCCE). Ce cahier en est le prolongement.

Pourquoi un cahier d’exercices ?

Lire un livre de psychologie, aussi éclairant soit-il, ne suffit pas toujours a générer des
changements concrets dans sa vie quotidienne. Les idées doivent étre éprouvées,
appliquées, explorées dans votre propre réalité. C’est précisément ce que ce cahier
VOUusS propose : un espace personnel pour mettre en ceuvre les outils du livre, observer
VOS processus internes, et expérimenter de nouvelles fagons d’étre et d’agir. Chaque
exercice vise a vous accompagner dans votre cheminement, en complément des
théories et des exemples développés dans le livre principal.

Ce que vous allez trouver dans ce cahier

Le cahier est structuré en plusieurs outils pratiques, numérotés de 1 a 16, en écho aux
thématiques abordées dans le livre. Si lintelligence psychologique est une
combinaison dynamique a la fois de pensées, d’émotions et de comportements,
chaque chapitre cible un aspect spécifique :

« Les émotions, avec des outils d’observation fine de vos états intérieurs.

o La compréhension cognitive, a travers l'identification de vos pensées, et des
processus de penseées.

e Le comportement, en analysant vos habitudes, en expérimentant des
changements, et en renforgant vos ressources.

e La valeur personnelle, en identifiant ce qui compte vraiment pour vous et en
alignant vos actions sur ces fondations.

Les exercices ne sont ni des tests, ni des jugements. lls sont des outils d’éveil, de
clarification, de transformation. Vous pouvez les utiliser dans l'ordre proposé, ou
choisir ceux qui résonnent le plus avec vous a un moment donné. lls sont modulables,
adaptables, et surtout évolutifs : vous pouvez les refaire, les compléter, ou les revisiter
quand vous le souhaitez. Vous pourrez ainsi exploiter les fiches téléchargeables.
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Une démarche active et bienveillante

Le livre principal, au méme titre que ce cahier, ne remplacent pas une démarche
thérapeutique au sens ou I'échange et I'accompagnement réalisés par un
professionnel restent des éléments a part entiere du changement. Mais il peut en étre
un excellent complément. Il vous invite a adopter une posture active : celle de la
curiosité envers vous-méme. Il ne s’agit pas de devenir une version « idéale » de vous-
méme, mais de mieux vous comprendre pour mieux vivre.

Chaque page est une invitation a vous poser, a observer, a accueillir ce qui est, et a
expérimenter des pistes nouvelles. Parfois, cela sera fluide et évident. D’autres fois,
cela pourra vous bousculer. Accueillez ces mouvements comme des signes de votre
engagement envers vous-méme.

Pour qui est fait ce cahier ?

Ce cahier est destiné a toute personne souhaitant approfondir sa connaissance de soi,
renforcer ses compétences psychologiques et aller mieux. Que vous soyez en début
de parcours, déja engagé dans une démarche personnelle, ou simplement curieux
d’explorer votre fonctionnement interne, ce cahier est pour vous.

Les outils de ce cahier s’inspirent de plusieurs courants scientifiques validés par la
recherche, notamment :

e Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC), pour travailler sur les
pensées, les émotions et les comportements.

« Lapleine conscience, pour apprendre a observer sans réagir automatiquement.
o La psychologie positive, pour renforcer vos ressources et votre résilience.

e Les modéles motivationnels et de changement, pour comprendre comment on
évolue dans la durée.

L’objectif est de vous rendre acteur de votre propre évolution, avec des outils concrets,
applicables et transférables a votre quotidien. Ces exercices intéegrent la démarche
globale expliquée dans le livre principal et en suivent les chapitres, c’est pourquoi vous
n'avez pas besoin de les faire tous ou de les faire d’'un coup. Il n’y a pas de parcours
type. Prenez ce qui vous parle. Laissez de cté ce qui ne vous convient pas. Et surtout,
soyez a I'écoute de vos propres besoins, de votre fatigue, de vos élans. L’intelligence
psychologique, c’est aussi savoir quand ralentir, quand s’arréter, et quand reprendre.

En guise de conclusion... ou plutét de commencement

Commencer ce cahier, c’est déja décider de prendre du temps pour vous, d’explorer
votre monde intérieur, et de progresser vers plus de clarté, de liberté et de cohérence
personnelle.

Je vous souhaite une belle exploration. Que ce cahier soit pour vous un compagnon
fidéle, un miroir bienveillant, et peut-étre, un tremplin vers une version plus apaisée,
plus consciente, plus alignée de vous-méme.
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Jowpal, dey émdfiony (1/7)

. valence intensité
ce que je ressens agréable ou basse / moyenne
désagreable / forte
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Jowpal, dey émdfiony (7/7)

ce gui se passe
ce qui se passe ans mes mes envies d'agir
dans mon corps pensées ou dans ou de ne pas agir
ma vision du
monde
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10 pcippadies distovion
coguilinty

1. Lo lectuve de penstes

Etre convaincu de connaitre le contenu des pensées de quelqu’un d’autre
en tirant des conclusions a partir de peu d'éléments concrets. Ces
conclusions semblent plausibles au point de rencontrer des difficultés a
envisager d'autres explications

Il pense que je suis nul, ¢a se voit dans ses yeux

7. La deyqualifioation du poyilif
|l s'agit du fait de minimiser les aspects positifs d'une situation, ou de
minimiser son réle dans ce qui va bien, comme de créditer ses réussites a
la chance ou a des éléments extérieurs plutot qu’'a soi-méme

Jai réussi mon examen mais le sujet était plus facile cette année

3. Le yaiyonnemen] émeofionnel

Croire que quelque chose est vrai par ce que c'est ce que I'on ressent
profondément, malgré ce que peuvent indiquer des faits.

Il ne va pas bien en ce moment

y, La Jruvgféw'mﬂéywﬁ&w
Extrapoler a partir de peu d'éléments et en tirer des conclusions globales

J'ai raté mon contrdle, je suis nul dans tout ce que je fais



Cahier d’exercices téléchargeables www.psychologie-hg.com Bonus complément du livre « Développez
votre Intelligence Psychologique ». Hélene Glodt. Avril 2025.

5. L' aefivipaiion wégalive (6w dvamaliyation)
Envisager le pire, anticiper I'avenir de maniéere négative, sans pouvoir
envisager d'autres issues

Je serait toujours nul et je ne pourrai jamais rien y faire

6. La penste cﬂéog&f&m/%m& (6w Toull-6u-yien)
Tendance a passer d’'un extréme a I'autre, sans considérer les nuances ou
les compromis

Soit tu es avec mol, soit tu es contre moi

7. L' étiquetage
Attribuer une étiquette aux autres ou a soi-méme de maniére réductrice

Mon voisin est un dne

8. La pevyorealiyatioe
Prendre ce qui nous arrive de maniére trop personnelle et s'attribuer la
responsabilité des événements

Il est triste a cause de moi

9. L abslyaction sélectiee

Se focaliser sur un détail pour en tirer une régle générale concernant la
situations

La soirée s'est mal passée car nous sommes arrivés en retard

10. Lo fillve wégalif

Privilégier le négatif par rapport au positif, ne retenir que les aspects
négatifs d’'une situation

Le monde va mal. I n'y a plus de solidarité. Les gens sont de plus en plus égoistes
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Déplacey sou posf de vue

déplacer son point de vue sur la situation

a partir d'autres personnes
a partir d'un autre moment

en le portant sur quelqu'un d'autre
en se remplacant par quelqu'un d'autre

situation o .
en élargissant le champs des possibles
changer ses pensées
en déplagant son point de vue
Y pensées automatiques
y Q L croyances
schémas

pensées alternatives plus
adaptées
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Déplacey you poud de vue dopuiy d anfvey povyouney
A votre avis, comment vos proches pourraient interpréter la situation ?

ﬂépﬂwwv sou poil de vwe i paiiy &' wn auve coefeste

Avant que vous ne soyez déprimé, comment auriez-vous interprété cette
situation 7 » ou « Si vous n'étiez pas anxieux, comment ...

Heéplacey you poid do vue ow (o porstad sy quefge' we d adve

Est-il arrivé que des amis vous croisent et semblent ne pas vous voir ?
Comment I'ont-ils expliqué ?

Déplacey sou poud de vue oo yo vemplagaed pay guefgn’ we

o wilve
Est-il arrivé que des amis vous croisent et semblent ne pas vous voir ?
Comment I'ont-ils expliqué ?

%pﬂwoe/v you poidf do vue pay vappovl w b sifwalion effe-méme,

e dézo0mar
De facon générale, comment pourrait-on expliquer qu'une personne passe
devant une de ses connaissances sans la saluer ?
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EXERCICE DE LA FLECHE DESCENDANTE

Dans le premier rectangle, notez une pensée qui est
associée a une émotion désagréable.

Entre chaque rectangle, demandez-vous :

« Si je suppose que cela est vrai, quelles sont les
conséquences que je redoute ? »

Ou bien : « Qu'est-ce que cela signifie pour moi ? A
propos de moi ? »

Continuez jusqu’au moment ou vous n‘arrivez plus a y
répondre.
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e —

Tout ce que j'ai en téte ici et maintenant
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Obsewe sey comporfemeddy

Quel comportement impactant ai-je eu aujourd’hui ?

Dans quel contexte s'est-il produit ? (Situation, personnes présentes,
moment de la journée)

Quelle émotion ou quelle pensée a déclenché ce comportement ?

Ce comportement était-il adapté a la situation ? M'a-t-il aidé a atteindre un
objectif ou a me sentir bien ?

Si ce n'est pas le cas, pourrais-je essayer de faire differemment la prochaine
fois ?
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owyead) dle comporfemody T

T comportements
jour igzﬁgﬁ_gg impulsions a agir
ou a faire

quelque chose
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Jowal) de composfomedy 7

émotions pensées
associées associées
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Modifien s

comportement problématique

contexte
émotions 4 .
ressenties dial PENSEEs signes de
et degré lalogue interieur comportement
d'intensité inadapté
: _ —— | . .
AP —— . e’ JAr— s S ART— s i

comportement alternatif
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Idedifier mey
¥
oudomafiguey

Pensez a une situation récente ou vous avez réagi sans réfléchir.
Quel a été votre premier réflexe ? (Fuite, défense, attaque, soumission, etc.)

A quoi ce comportement vous a-t-il servi sur le moment ? (Protection,
soulagement, affirmation de soi, évitement, etc.)

A posteriori, était-il adapté a la situation ou aurait-il pu étre différent ?

Quelle autre maniére de réagir auriez-vous pu envisager ?
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En fin de journée, prenez quelques minutes pour vous rappeler
VOS expeériences positives et notez en au moins une

Jowy 1 Jouwy 7
Jouy 3 Jouwy 4
Jouwy 5 Jowy b
Jowy 7 Jowy &
Jowy 9 Jowy 10
Jowy 11 Jouwy 17
Jouwy 13 Jouwy 14
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Lo bafue inegélique

Ce qui me prend de I'énergie

ce qui me fufigue, W agace, e

O

Ce qui me donne de I'énergie
e gui e, vessounte, e foif i bier,

?
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o) domaingy qui; compplod

Relations
amicales

Vie
sentimentale

Relations
familiales

Santé
forme
bien-étre

Emploi
carriere

Croissance
personnelle

Temps libre
loisirs

Tout autre
domaine qui
compte

Contributions a
bien commun

Environnement
matériel
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[omaine :
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Homaine :

(e g compple powy moi, dlary co domaing -

{%%%WW Wcﬁ&vauwme[aw

Vomaine :

(e qué compplle powy moi, dary oo domaineg :

ﬁ#wc%&%wwwm Wanpothe, o i Welogue,

Vomaine :

(e qu complle powy moi dary oo domaine -
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