TRE ET QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Cette formation permet aux participants de découvrir
l'apport des neurosciences dans la construction des
émotions, et d'en tenir compte dans ses relations.

Objectifs :

o Decouvrir l'apport des neurosciences dans la construction
des émotions

e Comprendre ses propres emotions et ses mecanismes

e Repérer les emotions chez l'autre

e Entenir compte dans ses relations

o Deéevelopper son ouverture emotionnelle

Contenu et déroulé pédagogique :

e Lesneurosciences

e Mieux connaitre ses propres emotions et les emotions
parasites

e |dentifier les 5 competences de lintelligence emotionnelle

e S'entrainer a exprimer les émotions

e Oser dire, parler de ses ressentis

e Seressourcer et se faire plaisir

e Jour 1:Des neurosciences aux emotions

Les apports theoriques des neurosciences

Emotions et pensées

Etre responsable de ses émotions

Interpréetation et emotions

Les bienfaits de la bienveillance

e Jour 2: Exprimer ses émotions

Sentir et nommer ses émotions

Etre capable de percevoir 'émotion de lautre

Ecoute empathique de soi et des autres

Expression authentique ou empathique

Nourrir les besoins psychologiques associes aux

emotions
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