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FICHE DE FORMATION Pegrochlealunq
A évélateur e potentie

DEVELOPPEMENT PERSONNEL

GERER SES EMOTIONS

Pour I'accueil des personnes en situation de handicap, consulter les CGV

Pour qui ? . ) . - .
L'émotion nous permet (certes) d’agir sans réfléchir” dit Damasio !
I:l Dirigeants Mais, dans certains cas, elle nous paralyse ou nous pousse a nous défendre
ou a agresser notre entourage.
Managers/Cadres  pans cette formation, nous acqueérons quelques réflexes pour utiliser notre
22 z émotion, la transformer en alliée... et mieux gérer la situation, afin de

Collaborateurs

préserver la relation et notre écologie personnelle.
é J Equipes

BIENVENUE
Pré-requis
@ Non O Oui
Pour les délais de realisation de la formation, consulter les CGV
En amont de Questionnaire personnel d’acces aux émotions
la formation Questionnaire en ligne d'auto-positionnement

- Décoder et apprivoiser ses émotions
ﬁ - Développer son estime de soi pour étre plus efficace
@ - Accroitre son empathie pour faciliter la relation
- Décrypter les émotions des autres

- Faire face dans le respect de la relation et des personnes
OBJECTIFS

PEDAGOGIQUES

Les participants 2 questionnaires en ligne
(0] - ont identifié leurs mécanismes émotionnels Test de validation
- savent formuler une demande pour satisfaire leurs besoins et ancrage des acquis

Questionnaire

A L’ISSUE DE d’évaluation qualité
LA FORMATION

smlﬁ I:l Vidéos pédagogiques I:I Jeux pédagogiques I:l Imagerie

Travail filmé et analysé Analyse des situations .

) D avec les participants des participants D Exercices corporels
METHODES . . - . . .
PEDAGOGIQUES Jeux de réles Ateliers projectifs Questionnaires - quizz

Modalite @) PresENTIEL (O DISTANCIEL Durée 3 jours
d’animation

& Organisation Prix
Sur site client ou dans des espacés dédiés Prix total HT* 4 650.00 €

réserveés par ses soins

MODALITES Pour 10 participant(s)

Tarifs indiqués hors frais de logistique, et pour une intervention
en région parisienne. Consulter les CGV
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DECODER LES MECANISMES EMOTIONNELS SEQUENCE Q1

- Définir les émotions

- Repérer ses stimulus personnels : nature et role

- Identifier les 4 composantes des émotions

- Comprendre et anticiper les dysfonctionnements émotionnels

DEVELOPPER SON INTELLIGENCE EMOTIONNELLE SEQUENCE 02

- Se doter d'un Coefficient d’Urgence Emotionnelle pour exprimer ses besoins
- Evaluer son Quotient Emotionnel

- Mobilier les 4 axes de I'intelligence émotionnelle

- Identifier ses besoins psychologiques et savoir les satisfaire

- Formuler sa demande avec la méthode des 4 JE

GERER LES EMOTIONS DES AUTRES SEQUENCE 03

(o - Améliorer son écoute empathique pour repérer les émotions masquées
/;1 - Savoir agir sans entrer dans le triangle de Karpman
- Faire un feedback authentique avec le DESC
OO - Eviter ou gérer I'effet “"pop corn émotionnel” dans un groupe
'I III I'
PROGRAMME

PRATIQUER L'ALTEROCENTRAGE

- Remercier : utiliser le merci stratégique pour “calmer le jeu”

- Restituer : verbaliser le sens ou les émotions

- Recentrer : Responsabiliser son interlocuteur

- Recadrer : clarifier le sujet et lui seul, éviter les amalgames

- Reconnaitre : comprendre les point de vue et intention de votre interlocuteur

(OPTION) SEANCE DE TRAVAIL INDIVIDUEL

- Analyse de situations émotionnelles contrariantes et répétitives
- Repérage des processus comportementaux

- Identification des enjeux et besoins psychologiques

- Recherche d'autres issues au conflit
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