Nathalie HOURDEBAIGT consultante en formation-formatrice 06 03 90 40 32

L’intelligence émotionnelle et
la gestion des émotions

Pré-requis : aucun

Objectifs pédagogiques :

Connaitre et comprendre l'intelligence émotionnelle

Savoir gérer ses émotions

1. Comprendre

e Ses émotions
¢ Leurs origines
e Les mécanismes

2. Savoir

e les analyser
¢ prendre de la distance
e gérer ses ressources

Programme :

¢ Autodiagnostic des 5 axes de l'intelligence émotionnelle.

¢ Définition de l'intelligence émotionnelle.

¢ Les 3 principaux modeles d’intelligence émotionnelle :

¢ - le modele originel de SALOVEY et MEYER (1990)Les 4 éléments-clé de l'intelligence
émotionnelle

e - le modele de GOLEMAN (1995 et 1998) Il se décline autour de 25 compétences qui
s’articulent autour de 5 axes principaux

¢ - le modele de BAR-ON (1997 et 2000) Cing composantes, elles-mémes divisés en 15 sous-
dimensions, constituent son modéle

¢ Définition des émotions

¢ Le concept d’émotion authentique

¢ Les émotions sont multiples et variées

¢ Le curseur des émotions
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Les grands chapitres des émotions : les émotions de base
La gestion des émotions

Le trafic d’émotions : Nous trafiquons nos émotions

La collection de timbres

L’élastique

Le racket ou sentiment parasite.

Méthodes pédagogiques :

¢ exposé théorique
e Tests d’auto-évaluation
o Exercices

Duree : 2 jours soit 14 heures
Dates :

en inter : voir le planning

en intra : nous contacter

Modalités d’évaluation :

Test de connaissances

Bilan pédagogique a la fin de la formation et Quiz

Attestation de fin de formation délivrée

96% de taux de satisfaction

Accessibilité aux personnes handicapées : nous contacter

Tarif : voir dans onglet tarifs
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