PROGRAMME DE FORMATION

® Pendre conscience de soi — Larégulation des émotions en durée et en

Autodiagnostic de son quotient émotionnel intensite

Les déclencheurs externes et internes ® Réguler les émotions d’autrui
Les distorsions cognitives a I'origine des affects — Accueillir les émotions des autres

negatifs — Repérer les besoins des autres

® Connaitre les basiques de I’intelligence — La communication en situations difficiles
émotionnelle

@ Développer les émotions positives
La nature des émotions et les mécanismes de

. — Le biais de négativité et ses remédes
déclenchement

Les compétences en jeu dans l'intelligence g LG e Gl € @

émotionnelle — Les ingrédients du bien-étre durable

® Gérer ses émotions @ Faire un plan d’action personnel pour ancrer les
. . e acquis

La reconnexion au corps pour identifier les q
émotions

Le réle et la régulation des 6 émotions de base

L'acceptation et I'expression des émotions
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