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Gérer ses émotions pour en faire un atout 
Formation 3 heures 

 

Les émotions que nous n’écoutons pas et que nous refoulons finissent toujours par nous étouffer car 
elles sont simplement des portes d’accès à nos besoins profonds qui demandent juste à être entendus. 
S’il vous est difficile de sentir ce qui se passe en vous et de le traduire en mots, cet atelier vous aidera, 
grâce à de nombreux exercices pratiques, à reprendre contact avec votre “senti” et à le formuler 
clairement et précisément. Vous pourrez alors voir vos émotions, non plus comme un frein ou une 
faiblesse, mais comme un outil de connaissance de soi pour améliorer votre compréhension de l'autre 
et faciliter le lien. 

 
Objectifs de la formation _______________________________________________ 
 

§ Mieux connaître ses modes de fonctionnement, les émotions les plus présentes en soi  
§ Repérer comment agissent dans le corps les principales émotions : peur, tristesse, joie et 

colère et vers quelles actions elles m’amènent 
§ Accroitre son intelligence émotionnelle en sachant reconnaître ses propres émotions pour ne 

pas interpréter celle des autres 
§ Apprendre à exprimer ce que je sens 

 
Pré-requis de la formation ______________________________________________ 
 
Aucun pré-requis nécessaire mais une volonté de s’impliquer personnellement et émotionnellement est 
recommandée pour en tirer un meilleur profit. 
 
Pour quel public ? ____________________________________________________ 
 
Toute personne désireuse d’apprendre à connaître son ressenti pour mieux gérer ses émotions et les 
utiliser comme une force relationnelle. 
 
 
Programme de la formation _____________________________________________ 
 

§ Identification de l’émotion dominante et de l’émotion principale refoulée 
§ Expérimentation des différents états émotionnels à travers le mouvement corporel 
§ Jeu de rôle par le mouvement expressif 
§ Mise en situation émotionnelle 
§ Analyse de scène pour explorer le chemin pensée, émotion, action en lien avec l’émotion 

principale et réparation par la verbalisation  
 

Nombre de participants maximum _______________________________________ 
 
8 
 
Tarif ________________________________________________________________ 
 
 90 € HT/Personne 


