FORMATION GERESO — COMMUNICATION, EFFICACITE PROFESSIONNELLE ET DEVELOPPEMENT OFFRE MODULAIRE

PERSONNEL

INTELLIGENCE EMOTIONNELLE GERESO

4 jours

GERER SES EMOTIONS ET LES UTILISER POUR DEVELOPPER SON EFFICACITE
PROFESSIONNELLE

PROGRAMME DE LA FORMATION OBJECTIFS

* Accepter ses émotions.
« Développer son assertivité pour faciliter sa
communication.

PREMIERE PARTIE * Utiliser ses émotions pour étre plus efficace.
L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE - NIVEAU 1 (2 JOURS - EMOT) ¢ Sérer ses émotions en situation de stress ou de

> Découvrir l'intelligence émotionnelle * Prendre gqnsci'ence de ses points forts et de ses

> Développer son assertivité : se respecter tout en respectant I'autre axes d-amélioration.

> Analyser ses émotions pour mieux les apprivoiser

+ Une formation constituée de 2 modules

DEUXIEME PARTIE complémentaires pour comprendre et maitriser ses

L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE - NIVEAU 2 (2 JOURS - EMO2) émotions dans |a sphére professionnelle ou privée
* De nombreux exemples et cas concrets :

> Mieux se connaitre pour renforcer son intelligence émotionnelle exercices et cas pratiques, quiz, jeux de roles

> Gérer ses émotions en situation de stress ou de conflit * Ouvrages inclus : Mieux vivre avec ses émotions

> Elaborer un plan personnel de développement

PROFIL DES PARTICIPANTS

Responsables et collaborateurs désirant accroitre
leurs capacités et leur performance au quotidien en
développant maitrise de soi, assertivité, motivation
et empathie

MOYENS PEDAGOGIQUES, TECHNIQUES,
ENCADREMENT

Questionnaire adressé aux participants 15 jours
avant la formation pour connaitre leurs attentes
Méthodes pédagogiques : apports théoriques et
pratiques (cas concrets, exemples d'application)
Mise & disposition d'un support pédagogique et d'un
acces personnel a des e-ressources en ligne a
l'issue de la formation Consultants sélectionnés
pour leurs compétences pédagogiques, expertise
métier et expériences professionnelles

SUIVI ET EVALUATION

Feuille d'émargement et attestation de fin de
formation

Evaluation & chaud et a froid

LAGUES
2 565 € HT 3-0206 HT - Réf : PNL-MOEMOT

Validité : 30 juin 2024
PROCHAINES SESSIONS

Paris Montparnasse

PREMIERE PARTIE
les 21 et 22 mai 2024
les 28 et 29 novembre 2024

DEUXIEME PARTIE
les 4 et 5 avril 2024
les 7 et 8 novembre 2024

Informations et inscriptions : Isabelle ROCHE - Appel gratuit: 0800 400 460 - Fax: 02 43 23 77 07 - formation@gereso.fr
Cette formation en intra : Tél. : 02 43 23 59 89 - intra@gereso.fr



FORMATION GERESO — COMMUNICATION, EFFICACITE PROFESSIONNELLE ET DEVELOPPEMENT

PERSONNEL

BEST GERESO TOP FORMETRIS

L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE - NIVEAU 1

IDENTIFIER ET APPRIVOISER SES EMOTIONS

PROGRAMME DE LA FORMATION

DECOUVRIR L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

> Le processus émotionnel

> Les compétences émotionnelles

> Le role des émotions

Autodiagnostic d'intelligence émotionnelle

DEVELOPPER SON ASSERTIVITE : SE RESPECTER TOUT EN RESPECTANT
L'AUTRE

> Mieux se connaitre : identifier ses principales tendances comportementales
Autodiagnostic d’'assertivité

> Déceler nos besoins derriére nos émotions

Entrainement : oser dire ce qui nous géne avec le DESC

ANALYSER SES EMOTIONS POUR MIEUX LES APPRIVOISER

> Reconnaitre ses émotions et les sensations physiques associées

> Identifier le réle des émotions dans ses comportements

> Développer son vocabulaire émotionnel

Cas pratique : décoder une expérience émotionnelle négative et mettre en place une (ou
des) action(s)
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OBJECTIFS

+ Accepter ses émotions.
+ Développer son assertivité pour faciliter sa
communication.

« Utiliser ses émotions pour étre plus efficace.

LES PLUS DE CETTE FORMATION

+ Une découverte concréte de l'intelligence
émotionnelle et de ses bénéfices dans la sphere
professionnelle ou privée

+ Une formation pratique s'appuyant sur de
nombreux exemples et cas concrets : exercices,
mises en situation et études de cas proposées par
les participants

PUBLIC ET PREREQUIS

Responsables et collaborateurs désirant accroitre
leurs capacités et leur performance au quotidien en
développant confiance en soi, maitrise de soi et
empathie

MOYENS PEDAGOGIQUES, TECHNIQUES,
ENCADREMENT

Questionnaire adressé aux participants 15 jours
avant la formation pour connaitre leurs attentes
Méthodes pédagogiques : apports théoriques et
pratiques (cas concrets, exemples d'application)
Mise a disposition d'un support pédagogique et d'un
acces personnel a des e-ressources en ligne a
l'issue de la formation Consultants sélectionnés
pour leurs compétences pédagogiques, expertise
métier et expériences professionnelles

SUIVI ET EVALUATION

Feuille d'émargement et attestation de fin de
formation
Evaluation a chaud et a froid

PROCHAINES SESSIONS

Formation a distance :
les 4 et 5 mars 2024
les 16 et 17 septembre 2024

Paris Montparnasse :
les 21 et 22 mai 2024
les 28 et 29 novembre 2024

Informations et inscriptions : Isabelle ROCHE - Appel gratuit: 0800 400 460 - Fax: 02 43 23 77 07 - formation@gereso.fr

Cette formation en intra : Tél. : 02 43 23 59 89 - intra@gereso.fr



FORMATION GERESO — COMMUNICATION, EFFICACITE PROFESSIONNELLE ET DEVELOPPEMENT BEST GERESO TOP FORMETRIS

PERSONNEL

L'INTELLIGENCE EMOTIONNELLE - NIVEAU 2 GERESO

UTILISER SES EMOTIONS POUR DEVELOPPER SON EFFICACITE PROFESSIONNELLE

PROGRAMME DE LA FORMATION
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OBJECTIFS

+ Progresser dans la relation a soi et a autrui grace
a une meilleure connaissance des émotions et de
ses compétences émotionnelles.

MIEUX SE CONNAITRE POUR RENFORCER SON INTELLIGENCE EMOTIONNELLE » Respecter et se faire respecter.
. . N + Gérer ses émotions en situation de stress ou de

> Découvrir son systéme de valeurs conft.

> Identifier ses besoms_ f(_)r]damentaux _ ] ) = Analyser ses points forts et ses axes

> Renforcer son assertivité pour restaurer estime et confiance en soi d'amélioration.

Cas pratique : découvrir ses limites (croyances, jugements sur soi et/ou les autres,

généralisations, pensée binaire...) et élaborer des pistes pour diminuer leur impact
+ De nouvelles pistes de progression pour s'affirmer

GERER SES EMOTIONS EN SITUATION DE STRESS OU DE CONFLIT davantage dans la sphére professionnelle et privée
» Une formation pratique s'appuyant sur de

> Développer I'observation et I'écoute active nombreux exemples et cas concrets : exercices,

Cas pratique : utiliser le calibrage pour mieux comprendre son interlocuteur mises en situation et études de cas proposées par

> Distinguer les faits et les opinions : viser I'objectivité les participants

Entrainement : observer sans évaluer

» Communiquer ses émotions avec authenticité

Cas pratique : gérer des situations émotionnelles difficiles Responsables et collaborateurs désirant consolider

la gestion des émotions dans leur vie

ELABORER UN PLAN PERSONNEL DE DEVELOPPEMENT professionnelle (maitrise de soi, assertivité,
) L L, . motivation, empathie)
> Se fixer des objectifs précis Il est nécessaire d'avoir suivi la formation GERESO

"L'intelligence émotionnelle - Niveau 1"

MOYENS PEDAGOGIQUES, TECHNIQUES,
ENCADREMENT

Questionnaire adressé aux participants 15 jours
avant la formation pour connaitre leurs attentes
Méthodes pédagogiques : apports théoriques et
pratiques (cas concrets, exemples d'application)
Mise a disposition d'un support pédagogique et d'un
acces personnel a des e-ressources en ligne a
l'issue de la formation Consultants sélectionnés
pour leurs compétences pédagogiques, expertise
métier et expériences professionnelles

SUIVI ET EVALUATION

Feuille d'émargement et attestation de fin de
formation
Evaluation & chaud et a froid

PROCHAINES SESSIONS

Formation a distance :
les 20 et 21 juin 2024

Paris Montparnasse :
les 4 et 5 avril 2024
les 7 et 8 novembre 2024

Informations et inscriptions : Isabelle ROCHE - Appel gratuit: 0800 400 460 - Fax: 02 43 23 77 07 - formation@gereso.fr
Cette formation en intra : Tél. : 02 43 23 59 89 - intra@gereso.fr



GERESO SAS - 38 rue de la Teillaie
@ GERESO CS 81826 - 72018 LE MANS Cedex 2

BU LLETl N D’l NSCR' pTlON Tél. 02 43 23 09 09 - Fax 02 43 23 77 07

formation@gereso.fr - www.gereso.com

Participant(e) Formation choisie
COIMME  CIM. NOMLeoeieiecesee ettt se s eneneas

E-MAIL oo
(obligatoire pour accéder a vos documents personnalisés, avant et aprés votre formation)

Option proposée pour certaines formations : un accés e-ressources pendant un an,
a un tarif trés avantageux (remise de 50% sur le prix public).

TeL (HgNe dIrECte).........ooouvreeiiii s Merci de préciser votre choix :
Tél. mobile (pour infos de derni€re MINULE).............overeririeerereieiriereiees ceeeseseeseseeeees O Formation + Accés e-ressources pendant un an * [0 Formation seule
Merci de nous indiquer si nous devons prévoir des mesures a mettre en ceuvre Tarif
pour les personnes nécessitant des aménagements particuliers :
.................................................................................................................................... Indiquez le tarif HT selon 'option ChOISIE .........c.cvuevviiiineiniieinies e
Entreprise / Etablissement
RAISON SOCIAIE ...ttt ee s s sttt E e84 2 £ 4284284284 SE e £ 8o £ 8 E R £ 8RR e £ A e £ R s A s e £ E b e S e £ 42 £ 42 £ 4L EeE 8428 SR 428 e AR e LR R R R R e R R e S e E b s R s bbb bbb e en b s b s enian
AUAPESSE ... R AR R £ R RS R R A £ R R R AR R R R b E LR R R R R R AR AR SRR
Codepostal L1 1 T 1 oeeeeecceeeeecessesssessessesssesssssssesssessessssnenes VB oot
TIBPRONE ... s FAX ettt bbbttt
Ned'identification (TVA INtrACOMMUNAULAITE) ...........cuuieueirieueiiiiseisse ettt s s ees s e bbb E b8 8RR bbb bbb
€008 APE / INAF ...ooooveveeeeesmsssssssssssssssssss s ssssssssssssssssssssssss s NeSiet L1 [ | 1 | | 1 [ | [ | |
Responsable de I'inscription
CIMME  EIM. NOM ottt PrENOM..... oottt
SIVICEIFONCHON. ...ttt sttt st se s b e 4 £ £ 28428428458 e 58 e £ A8 8RR eSS4 £ ee 4284282 E 428 e R 428 SRR R e e R e SRR AR SR e R R st nE s
TEL (IGNE QIFECE) ...ttt Bl
Facturation/Réglement
OFACTURE A ADRESSER A L'ENTREPRISE / LETABLISSEMENT : OFACTURE A ADRESSER A L'OPCO :
Arattenionde  CIMme CIM. NOM A FOPCO sttt
NOM ettt ettt n et ee et e e ee et e e et ese et et e s e s e s et es e er s e e e neseeneneen e NUMETO de PriSe €N ChAIGE ........cvuieierciieieicrireiere ettt
P IO oo Adresse de VOtre OPCO ...ttt
SeWiCe/FOnCtiOn .........................................................................................................................................................................................................................................
EoMl .ot Codepostal L1 1 L T
LIDEIE G 18 TACKUTE oo VLB ettt ettt sttt ettt ettt sttt e et et e et e n et et eananan

Si GERESO n’a pas regu l'accord de prise en charge de 'OPCO le demier jour de
la formation, le client sera facturé de I'intégralité du prix de la formation.

Si la facture est & adresser & I'entreprise mais a une autre adresse ou un autre

SEIVICE, MEICH A€ PrECISET ......vvvveiecrieeriie et bbb s
P Faita : Le:

Signature et cachet de 'Entreprise / I'Etablissement, précédés de la mention
« bon pour accord » :

Un numéro de bon de commande interne a votre entreprise doit-il apparaitre
sur la facture ?
goul O NON
ST OUL NUMEATO © oottt

GERESO se réserve le droit de facturer une pénalité forfaitaire si le client n’a
pas transmis son bon de commande avant le début de la formation

La signature de ce bulletin d'inscription vaut acceptation des conditions générales de vente

Prise en charge (si parcours certifiant) : précisées sur www.gereso.comicgyl

[JCPF [ Entreprise J0PCO

Les informations recueillies sur ce formulaire sont nécessaires au traitement de votre inscription et sont enregistrées dans un fichier informatisé par GERESO dans la finalité de traitement de votre demande.
Conformément a la loi «informatique et libertés», vous pouvez exercer votre droit d’acces aux données vous concernant et les faire rectifier ou supprimer en vous adressant a : dpo@gereso.fr
* L'accés aux e-ressources pédagogiques proposé en option en complément de la formation est renouvelable annuellement par tacite reconduction, sauf résiliation notifiée un mois avant la date d’échéance.



