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Programme de formation en présentiel 2022 
 « Gérer ses émotions en situation professionnelle » 

 
Les objectifs de la formation:  
Comprendre le rôle des émotions, envisager ses états émotionnels, prendre conscience de son mode 
de fonctionnement, développer ses ressources personnelles et définir un programme personnalisé 
pour mieux gérer ses émotions dans sa relation à soi et aux autres.  
 
 Comprendre le fonctionnement des émotions 

- Apports sur les émotions : rôle, processus, manifestations et effets, 
 Mieux se connaître dans son rapport aux émotions 

- Savoir identifier ses états émotionnels et ses répercussions dans nos relations et nos actions. 
Identifier des déclencheurs, faire le lien avec ses représentations personnelles. 
- Prendre conscience de notre relation à soi et aux autres en situation de tension émotionnelle, 
en constater les risques et les effets, 

 Appréhender des ressources pour mieux gérer ses émotions 
- Savoir identifier ses ressentis et ses besoins, 
- Savoir exprimer ses ressentis et ses besoins, 
- Pratiquer des exercices ressources pour mieux gérer ses émotions au quotidien et dans son 
rapport aux autres, 

 S’engager vers le changement 
- Mettre en place un programme personnalisé pour gérer ses émotions. 

 
Méthodes pédagogiques: Livret pédagogique - Apports théoriques et pratiques - mises en situation et 
retours d'expérience - protocoles interactifs/participatifs - sollicitation de l'expérience du groupe et de 
l'intelligence collective - invitation à la recherche/partage d'idées et de solutions - Création d'un climat 
convivial et créatif. 
 
Modalités d’évaluation: Evaluation des compétences à partir de mises en situation, plan d'action 
personnalisé, bilan des acquis en fin de formation : repérage sur échelle de progression et niveau de 
maîtrise des thèmes abordés : objectifs du module - points spécifiques retenus - application envisagée. 
Ces journées sont validées par la délivrance d’une attestation de formation. 
 
Prérequis: aucun 
Durée: 3 journées soit 21 heures  
Dates: cf site internet ineho.fr/nous contacter 
Lieu de la formation: cf site internet ineho.fr/nous contacter 
Tarif: prix inter de 1395 € - prix intra nous consulter.  
Accessibilité personnes handicapées: nous contacter 
Formatrice/Responsable: Formation réalisée et encadrée par Pauline Force, intervenante spécialisée 
dans la gestion d'entreprise, le développement des ressources et des relations humaines.    


