Gérer et utiliser ses émotions pour gagner en efficacité

Durée : 2 jours.
Public :

Toute personne voulant améliorer ses relations & 'autre et comprendre le processus des émotions afin de permettre aux

participants de renforcer leur équilibre personnel et leur efficacité professionnelle. Demiere MA] : Avril 2024

Objectifs :

Toute personne souhaitant mieux gérer ses émotions au quotidien pour
gagner en efficacité dans ses relations. Clarifier la gestion de situations
émotionnelles : les identifier, les comprendre et adapter les réponses
appropriées.

Pré-requis :

Aucun prérequis n'est nécessaire pour participer & ceffe formation.

La « maturité » émotionnelle

Acquérir plus de stabilité face aux émotions

Comprendre le fonctionnement des émotions

Identifier les différentes émotions

Les principaux mécanismes émotionnels

les manifestations corporelles

L'impact sur les relations et la performance

Entrainement afla relaxation

Renforcer le calme et la paix intérieure

Améliorer limage de soi, se libérer des culpabilités et des peurs
latentes

Accomplissement de soi pour accéder une réelle maiirise de soi

Avoir une attitude émotionnelle positive dans les situations
difficiles

Identifier les situations qui générent des réactions émotionnelles chez
soi ef chez les autres

Débloguer les situations tendues

Faire face afdes interlocuteurs ogressifs, mécontents, timides

Mieux gérer les conflits larvés

Carder le contréle ef répondre par des émotions positives

Optimiser ses ressources face aux jeux psychologiques

Etude du triangle dromatique de Karpmann : persécuteur, victime,

sauveur

Mieux connaditre ses ressources personnelles

Améliorer la qualité et l'efficacité de ses relations personnelles et
professionnelles

Accueillir et gérer I'émotion, comprendre le besoin gu'elle signale
Construire et culfiver des relations saines et efficaces avec soirméme et
les autres

Acquérir un éfat de sécurité intérieure et un comportement harmonieux
et serein

Appliquer l'infelligence émotionnelle dans ses relations

Exprimer et partager son ressenti émotionnel

Modalités d’accés : Adeos valide avec le candidat, qu'il posséde bien les compétences et les prérequis nécessaires

au suivi de la formation.
Délais d’accés : Nous contacter.

Accessibilité aux personnes handicapées : Nos locaux sont aux normes d'accueil pour les PMR, pour les autres
handicaps nous contacter afin de pouvoir adapter la formation ou bien vous orienter vers un organisme partenaire.

Méthodes :
Apports théoriques issus des prafiques dans la gestion des émotions,
exemples précis éfudiés en commun firés du vécu des participants, auto
diagnostics et fests de positionnement.

Evaluation :

[2évaluation des acquis se fait tout au long de la session au travers des
multiples exercices, mise en situation et éitude de cas & rédliser. le
formateur remet en fin de formation une atfestation avec les obijectifs acquis
ou non par le stagiaire.

Optimiser ses relations au fravail
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