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“ Gérer les émotions et la 
communication relationnelle ” 
Les clés pour des relations professionnelles 
authentiques 

 

PROGRAMME 

 

Les différentes émotions 

 Déterminer l’influence des émotions dans le travail en 
équipe et l’importance d’une harmonie relationnelle avec 
ses collaborateurs 

 Savoir identifier et reconnaitre les différentes émotions 
 Attribuer à chaque émotion les réactions rattachées  
 Décoder le langage des gestes, les expressions du visage et 

les intonations de la voix 
 Savoir les interpréter 
 Percevoir comment et pourquoi elles se manifestent 
  Analyser les différents déclencheurs émotionnels  
 Percevoir les différents besoins cachés par les émotions 
 Savoir les écouter et y répondre de façon concrète 

 
 
Gérer les émotions en situation de travail 

 Accueillir l’émotion de l’autre sans rentrer soi-même dans 
le jeu émotionnel  

 Aider  et faciliter la personne à exprimer ses besoins,  ses 
ressentis, ses sentiments, identifier ses attentes 

 Réagir justement face à la colère, à l’agressivité, à la peur, à 
la tristesse, à l’inquiétude, à l’exubérance, … 

 Savoir écouter de façon active et empathique 
 Avoir les bons réflexes, les « bonnes » réponses face à 

chaque réaction 
 Garder son calme, gérer la bonne distance : technique et 

pratique 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Public concerné 

Tous les collaborateurs 
souhaitant établir des relations 

à la fois efficaces et 
harmonieuses avec leur 

environnement professionnel. 

 

Cette formation ne nécessite pas 
de prérequis 

 

Objectifs 

Améliorer sa communication 
pour entretenir des relations 

harmonieuses et productives avec 
son environnement professionnel. 

Optimiser sa connaissance de 
soi et des autres pour améliorer 
ses relations professionnelles avec 

ses collaborateurs. 

 

Durée : 32 heures réparties 
sur 2 x 2 jours consécutifs 
en présentie(déjeuners inclus)l  

Coût net : 1490 €/pers les 4 
jours  

 

Code : COM - gec 
Version : 2 

Date : 07/11/23 
2 Pages  

mailto:contact@forma2.eu
http://www.forma2.eu/


     FormA2 4, rue Pierre Maurice Masson  METZ 
     Tél : 06 09 13 57 95       e-mail : contact@forma2.eu      www.forma2.eu 
     SIRET : 432 780 096 00025     CODE APE : 8559A     
       

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Organisme de formation 
Tél 06 09 13 57 95 

 
Mail contact@forma2.eu 

  
 

Les moyens pédagogiques : 
• Support de cours 
• Exercices pratiques 
• Mise en situation 

 
L'évaluation des acquis : 

• Réalisée en fin de formation par 
un questionnaire écrit 

 
La sanction de la formation : 

• Attestation de fin de formation 
 

Les + pédagogiques: 

“ Les participants sont avant tout acteurs 
de leur formation et élaborent leur propre 
parcours afin de construire un projet 
individuel à l’issue de la formation.” 
 

“ Une pédagogie essentiellement active et 
participative où réflexion et créativité se 

joignent aux apports théoriques et aux 
mises en pratique.” 

 
“ La valorisation des échanges 
interprofessionnels et la réflexion par 
groupe de travail permettent l’acquisition 
de nouvelles visions et de nouvelles 
pratiques en entreprise.” 

 

 

Nos formations peuvent être accessibles aux 
personnes en situation de handicap. 

Chaque situation étant unique, nous vous 
demandons de préciser à l’inscription votre 
handicap. 

Nous pourrons ainsi confirmer l’ensemble des 
possibilités d’accueil et vous permettre de 
suivre la formation dans les meilleures 
conditions en accord avec votre employeur. 
Pour toutes informations complémentaires, 
nous vous conseillons les structures suivantes 
:  ONISEP, AGEFIPH et FIPHFP 

 

 

Exprimer ses émotions 

 
 Exprimer ses émotions, ses besoins, ses idées avec 

affirmation et diplomatie ; verbaliser ce que l’on pense, ce que 
l’on ressent 

 S’accepter tel que l’on est : s’apprécier, s’estimer, se valoriser, 
déterminer son potentiel et ses domaines d’évolution 

 S’initier à la CNV : tout dire sans agressivité et en respect de 
l’autre 

 Savoir poser ses limites, savoir dire non : s’affirmer avec 
diplomatie et conviction 

 Retrouver la liberté de dire oui, par choix et non plus par 
sentiment d’obligation 

 Les moyens pour prendre du recul, de retrouver le calme et la 
maitrise de soi 
 

Faire face aux différentes émotions en situation difficile 

 

 Prendre conscience de ses propres réactions émotionnelles 
face à la violence, ses propres pulsions agressives 

 Gérer les situations de violence et d’agressivité  
 Comprendre et désamorcer les phénomènes d’escalade, éviter 

la surenchère et garder la bonne distance face aux 
provocations 

 Identifier les attitudes et conduites à adopter 
  Rétablir le calme, un rapport de confiance, de  

communication possible 
 Savoir comment aborder les tensions, les situations 

problématiques et résoudre les conflits 
 Envisager le conflit comme source possible d’amélioration 

relationnelle et fonctionnelle 
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Cette formation peut donner lieu à une adaptation en intra-entreprise  
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