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LA GESTION DES EMOTIONS

@‘3@ OBJECTIFS

o Découvrir les différentes émotions

o Découvrir le réle des émotions dans les relations
o Développer son ouverture émotionnelle

e Savoir faire face & ses émotions

PROGRAMME

Découvrir et comprendre le fonctionnement des émotions
o Découvrir les principale émotions
o Faire le lien entre situation, émotions, pensées et comportements
e Comprendre la logique des émotions - déclencheur - émotion - besoin
o Identifier les dysfonctionnements émotionnels

Acquérir des méthodes pour mieux gérer les émotions
e Mesurer son quotient émotionnel
o Repérer et mieux agir dans les situations & fort potentiel émotionnel
o Transformer ses émotions négatives en émotions positives
o Apprendre & se détendre, découvrir les effets bénéfiques de la relaxation, de la respiration

Tirer parti des émotions dans les relations
o Exprimer son ressenti émotionnel par la communication positive
o Ecouter les émotions des autres avec empathie
e Pratiquer le modéle OSBD (issu de la CNV) pour développer son savoir-faire émotionnel

‘{g}' METHODES ET MOYENS PEDAGOGIQUES

¢ Temps d’apprentissage : apports théoriques
¢ Temps d’expérimentation : mises en situation, ateliers pratiques
o Ordinateur, vidéoprojecteur, écran de projection, support projeté

*
@ METHODES ET MODALITES D’EVALUATION

»
»

Questionnaire d'auto-évaluation en début et fin de formation
Validation en contréle continu

Temps d'échange et d’analyse sur le vécu des stagiaires
Questionnaire de satisfaction

Questionnaire & froid 3 mois aprés la fin de la formation




