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Faire face aux émotions  

Objectifs 
 Identifier les origines des émotions 

négatives 
 Maîtriser des techniques de gestion 

des émotions 
 Gagner en sérénité et en confiance en 

soi 
 Développer son assertivité dans sa 

relation aux autres 

Public 
Toute personne souhaitant connaître les 
mécanismes des émotions et y faire face  

Prérequis 
Aucun 

Tarif 
Intra : 3 600 € HT – Inter : 1000 € HT 

Programme 
 Qu’est-ce qu’une émotion ?  
 Apprivoiser les 4 émotions 
 Comprendre le rôle et les fonctions 

des émotions  
 Comprendre le circuit d’une émotion 
 Prendre conscience des charges et 

décharges émotionnelles 
 Caractéristiques d’une émotion : 

manifestations organiques, 
réactions physiologiques et 
mouvements visibles 

 Savoir ce qui est attendu par 
chacune des émotions et savoir y 
répondre 

 Développer sa conscience et son 
intelligence émotionnelle : le « 
Quotient Emotionnel » 

 Tirer profit des émotions afin de les 
utiliser comme levier de progrès 

 Apprendre à lâcher prise  
 S'exprimer de manière positive et 

constructive 
 Poser ses limites : savoir dire non, 

formuler une critique, oser demander 
 Développer la confiance en soi pour 

bien réagir face aux comportements 
perturbants  

 S'affirmer et faire preuve de 
conviction 

Notre approche 
 Une pédagogie participative et collective mobilisant les ressources de chacun 
 Une répartition équilibrée entre les mises en situations et cas pratiques, les 

apports théoriques et les échanges ou partages d’expériences 
 Le partage d’exemples et d’études de cas issus de l’expérience du formateur 
 Des notions d’Analyse Transactionnelle (AT) et de Systémique  

Evaluation 
 Pré-formative par questionnaire en ligne (mobilisation, niveau, attentes) 
 Formative par échanges, questions et mise en pratique 
 Post-formative par questionnaire de fin de stage  

14 heures 


