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JUL IE  LE  HÉRISSÉ

FORMATION

G E S T I O N  D E S  É M O T I O N S  E T
B I E N -Ê T R E

Avez-vous envie d'être plus détendu et positif
dans la vie?



01

  Une bonne gestion des  émotions peut provoquer des effets
posit i fs  :  accroître la créativité,  favoriser l ’entraide et la
col laboration ainsi  que réduire le stress et les comportements
agressifs envers l ’entreprise et son personnel.  La   formation que  je
vous propose vous permettra d'acquérir  les outi ls  et  méthodes
nécessaires af in de ne plus subir   vos émotions négatives quand
elles vous envahissent.  El le vous donnera les moyens pratiques pour
demeurer pleinement eff icace lors de situations émotives ou
dél icates.

G E S T I O N  D E S  É M O T I O N S  E T
 B I E N -Ê T R E

Formation sur la gestion des émotions en entreprise :
pour qui ?
- Direction générale
- chefs d’équipe
- cadres
- employés



Être plus détendu et posit i f .

Être plus performant au travai l  et  plus productif .

favoriser l ’entraide et la col laboration au travai l .

accroître la créativité.

Réduire l 'absentéisme au travai l .

Comprendre les mécanismes du stress pour mieux le gérer.

Prendre conscience de l ' impact du stress.

 Savoir  changer son état interne.
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L E S  B É N É F I C E S  P O U R  
L ´E N T R E P R I S E  
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P r o g r a m m e
d e  l a  f o r m a t i o n

La première partie vise à comprendre nos émotions, à les accompagner
et à les accepter, mais aussi à identifier les mécanisme du stress.

la seconde partie vise à savoir utiliser différentes techniques dans le but
de vivre plus sereinement. (le pouvoir des questions positives, la
relaxation, la communication verbale et non-verbale..)

La  Formation se compose en 2 Parties de 4 heures chacune.

Moyens pédagogiques, techniques et d´encadrement: 

La formation apportera des clés et des méthodes pour développer leur
potentiel. Etude de cas avec exemples + apprentissage d’outils applicable
sur le terrain ( jeux de rôles, mis en situation, exercices de  PNL…)   Des
mises en situation permettront aux stagiaires de tester les nouvelles
approches et d’identifier leur progrès.



 Programme de la première partie:

-  Qu´est-ce qu´une émotion? Quelles sont les émotions de base?
Connaître les fonctions de chaque émotion.

-  Reconnaître ses émotions et les sensations physiques associées.

-  Identif ier et  comprendre les mécanismes du stress pour mieux le
gérer.

-  Que se passe t- i l  dans notre corps? Les systèmes de défenses.

-  Identif ier les causes internes:  Les signes physiques et/ou
psychologiques

- 4   types de stratégies que les êtres humains adoptent lorsqu´ils
sont confrontés à une situation diff ic i le.

-  Analyser nos comportements
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l a  g e s t i o n  d e s  é m o t i o n s .



 Comment changer d'état émotionnel et  appl iquer des techniques
 pour vivre plus sereinement.

Programme de la deuxième partie:

-  Anxiété:  Comprendre son mode de fonctionnement et ses besoins.

-  Savoir  se poser les bonnes questions.  Apprenez à être posit i f ! ! !

-  Travai l ler sa respiration.( la cohérence cardiaque, la respiration
dynamique.

-  Comment changer d'état émotionnel:  Exercice PNL

- Dist inguer les faits et  les opinions  :  v iser l 'objectivité,  observer
 sans évaluer

-  La communication verbale et non verbale:  la posture,
l´interprétation.

-  Les outi ls  anti-stress.
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l a  g e s t i o n  d e s  é m o t i o n s


