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Formation : Maitriser sa colére
et faire face a cellede son
interlocuteur

Cours pratique - 2j - 14h00 - Réf. NER
Prix:1610 € H.T.

4,7/5

Formation éligible au financement Mobilités

Tout le monde est ponctuellement confronté a la colére, la sienne ou celle
d'autrui. Apprendre a la gérer vous permettra de favoriser efficacité et
performance dans votre quotidien. Vous serez en mesure de controler et
affronter cette émotion et ainsi de développer votre assertivité et vos
compétences relationnelles.

@ Obijectifs pédagogiques
I'issue de la formation, le participant seraen mesure de:

Décrypter sacolére et |'apprivoiser

A

o

@ Sortirdes situations de tension émotionnelle graceala
communication positive

@ Décoder les réactions de l'autre et les raisons de sa colere pour
tempérer sa propreréaction

@ Retrouver une dynamique de collaboration saine aprés un élan de
colére

Public concerné
Toute personne souhaitant gérer sa colére ou celle des autres

Prérequis
Aucune connaissance particuliére.

Méthodes et moyens pédagogiques
Méthodes pédagogiques

Apports théoriques, autodiagnostic des origines de sa colére, mises en situation

surlagestion del'agressivité, exercices de communication positive.

PARTICIPANTS
Toute personne souhaitant gérer sa

colére ou celle des autres

PREREQUIS

Aucune connaissance particuliére.

COMPETENCES DU FORMATEUR
Les experts qui animent la formation
sont des spécialistes des matieres
abordées. lls ont été validés par nos
équipes pédagogiques tant sur le plan
des connaissances métiers que sur
celui de la pédagogie, et ce pour
chaque cours qu'ils enseignent. lls ont
au minimum cing a dix années
d’expérience dans leur domaine et
occupent ou ont occupé des postes a

responsabilité en entreprise.

MODALITES D’EVALUATION

Le formateur évalue la progression
pédagogique du participant tout au
long de la formation au moyen de
QCM, mises en situation, travaux
pratiques...

Le participant compléte également un
test de positionnement en amont et
en aval pour valider les compétences

acquises.
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Modalités d'évaluation

Le formateur évalue la progression pédagogique du participant tout au longdela
formation au moyen de QCM, mises en situation, travaux pratiques...

Le participant compléte également un test de positionnement en amont et en aval
pour valider les compétences acquises.

Programme de la formation

@ Décrypter les mécanismes de la colére

Comprendre le fonctionnement du cerveau et I'influence des émotions.
Analyser les processus comportementaux face al'agressivité.

Connaitreles drivers pour comprendre les comportements.

Développer unrapport juste avec sa colére : ne pas en avoir peur et ne pas la
subir.

Exercice
Autodiagnostic de ses habitudes comportementales pour définir les origines
desacolére.

@ Gérersacolére et apprendre alacontroéler

e Comprendre les causes de |'apparition de la colére et de I'agressivité.

e Analyser les origines de sa colére en rapport avec ses besoins
fondamentaux.

e Cerner ses modes de fonctionnement négatifs liés alacoléreet les
transformer positivement.

Exercice
Analyse personnelle de la maniére de nourrir ses besoins pour gérer sa colére.

@ Se valoriser pour retrouver calme, efficacité et performance

e Serespecter soi-mémeet les autres : nourrir son estime de soi.
e Neutraliser I'impact des pensées négatives.
e Développer laverbalisation positive et apprendre a parler de soi.

Exercice
Etude des représentations de soi et des conséquences sur nos tensions
internes. Présentation de soi et définition de ses motivations.

@ Détecter lamontée de lacolére chezl'autre et lacanaliser

e Décoder I'entrée dans la colére de son interlocuteur a travers sa
communication non verbale.
Repérer I'état relationnel de I'interlocuteur agressif.
Maintenir des relations positives en respectant le point de vue de son
agresseur.

e Pratiquer lerecadrage positif pour garder le contréle de la situation.

Mise ensituation
Surlabasedefilms, analyse des signes précurseurs del'agressivité et dela
colére. Mise en situation pour la contenir.

MOYENS PEDAGOGIQUES ET
TECHNIQUES

e Les moyens pédagogiques et les
méthodes d’enseignement utilisés
sont principalement : aides
audiovisuelles, documentation et
support de cours, exercices pratiques
d’application et corrigés des
exercices pour les formations
pratiques, études de cas ou
présentation de cas réels pour les
séminaires de formation.

e A l'issue de chaque formation ou
séminaire, ORSYS fournit aux
participants un questionnaire
d’évaluation du cours qui est ensuite
analysé par nos équipes
pédagogiques.

e Une feuille d’émargement par demi-
journée de présence est fournie en fin
de formation ainsi qu’une attestation
de fin de formation si le participant a
bien assisté a la totalité de la session.

MODALITES ET DELAIS D’ACCES
L'inscription doit étre finalisée 24

heures avant le début de la formation.

ACCESSIBILITE AUX PERSONNES
HANDICAPEES

Pour toute question ou besoin relatif
al’accessibilité, vous pouvezjoindre
notre équipe PSH par e-mail a

I’adresse psh-accueil@orsys.fr.




@ Garder une communication assertive en situation de tension

Affirmer ses opinions sans passage en force.

Améliorer sa maitrise émotionnelle face al'agressivité.
Développer une posture stable et confiante grace alarespiration.
Formuler un refus clair, résoudre un désaccord ou un conflit.

Mise ensituation
Exercices de verbalisation positive, de gestion de la contradiction.
Présentation de son pland'action.

Options
Blended: 105€HT

Approfondissez les connaissances acquises en formation grace aux modules e-
learning de notre Chaine e-learning développement personnel. Un apprentissage
flexible et complet, a suivre a votre rythme dés le premier jour de votre présentiel.

Solutions de financement

Plusieurs solutions existent pour financer votre formation et dépendent de votre
situation professionnelle.

Découvrez-les sur notre page Comment financer sa formation ou contactez votre
conseiller formation.

Financement par les OPCO

e Adhérents Mobilités, découvrez les avantages négociés par votre OPCO en
cliguantici

Horaires
Les coursont lieude 9h a 12h30 et de 14h a 17h30.

Les participants sont accueillis a partir de 8h45. Les pauses et déjeuners sont
offerts.

Pour les formations de 4 ou 5 jours, quelle que soit la modalité, les sessions se
terminent a 16h ledernier jour.

Dates et lieux

CLASSE A DISTANCE PARIS LA DEFENSE
2026: 1juin, 14 sep., 23 nov. 2026: 1juin, 14 sep., 23 nov.
LYON

2026: 1juin, 23 nov.


https://www.orsys.fr/formation/8DP
https://www.orsys.fr/comment-financer-sa-formation/
https://www.orsys.fr/contact
https://www.orsys.fr/financements/opco-mobilites
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