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Cette formation s’adresse a toute personne souhaitant développer une communication
professionnelle constructive, assertive et adaptée, afin de mieux gérer les situations
complexes, tendues ou conflictuelles dans son quotidien professionnel.

Ouverte a toute personne désireuse de renforcer ses compétences relationnelles, cette
formation prend en compte les spécificités professionnelles, organisationnelles et humaines
des bénéficiaires. Elle vise a améliorer la qualité des interactions avec les collegues, clients,
partenaires ou usagers, tout en préservant une posture respectueuse de soi et des autres.

Notre approche neutre et objective valorise un parcours pédagogique structuré par
I'alternance d’apports théoriques, d’échanges de pratiques, d’exercices individualisés
et de mises en situation issues de situations réelles vécues par les participants. Cette
pédagogie active permet un ancrage durable des apprentissages et leur transposition
concréte dans le quotidien professionnel.

COMPETENCE DEVELOPPEE A LISSUE DE LA FORMATION : Adopter une
communication constructive et assertive pour gérer efficacement les situations
professionnelles sensibles, prévenir les tensions et désamorcer les conflits, tout en
maintenant une posture respectueuse et responsable.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

« Reéaliser un état des lieux de ses pratiques de communication et identifier ses axes
de progression

« Comprendre les mécanismes émotionnels et relationnels a l'origine des tensions et

conflits

Développer une communication constructive fondée sur les principes de la

communication non violente

Adapter sa posture et son discours face a des situations difficiles ou agressives

Expérimenter des outils concrets pour réguler son stress et poser un cadre

relationnel clair

Gagner en assertivité dans ses relations professionnelles.
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PRE-REQUIS : Aucun pré-requis spécifique
DUREE : 14 heures - 2 jours

METHODES PEDAGOGIQUES : alternance des méthodes actives (expérimentations,
jeux, confrontations des avis, mises en situation), interrogatives(échanges, feedbacks,
auto-diagnostics) et d’apports théoriques.

SUPPORTS : livret de formation et fiches outils (CNV, OSBD, DESC, DIEF)
MODALITES : Inter ou intra (12 personnes maximum) en salle de formation

MODALITES D’ACCES : validation des inscriptions par notre service administratif 48h
avant le démarrage de la formation. En cas de financements spécifiques, prévoir un délai de
un mois avant le démarrage de l'action. Nos services sont a votre disposition pour plus de
renseignements.

ACCESSIBILITE : cette formation prend en compte les individualités dans leur ensemble
avec leurs spécificités, y compris les situations de handicap.

TARIFS : 980€ HT / personne (hors repas et salle). Pour toute formation en INTRA,
demande de devis

EVALUATIONS

Quizz amont

des attentes des participants

validation des acquis (QCM / mises en situation)
de satisfaction

attestation de formation
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PROGRAMME DE LA FORMATION

1. Comprendre les mécanismes de la communication et des tensions
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Identifier les situations de communication difficiles rencontrées au quotidien
Comprendre les émotions, besoins et mécanismes de défense (attaque, fuite,
repli)

Distinguer faits, interprétations et jugements

Prendre conscience de limpact de sa posture et de son mode de
communication

2. Développer une communication constructive et assertive
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Découvrir les principes fondamentaux de la communication non violente
Apprendre a formuler une observation, un ressenti, un besoin et une
demande (OSBD)

Différencier demande et exigence

Développer une communication claire, respectueuse et responsable

3. Gérer les situations difficiles et conflictuelles
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Identifier les déclencheurs de I'agressivité (verbaux, non verbaux, posturaux)
Réguler son stress et ses émotions dans des situations a forte charge
émotionnelle

Expérimenter les méthodes OSBD, DESC et DIEF a partir de situations
concrétes

Poser un cadre relationnel sécurisant et professionnel

4. Ancrer les pratiques et se projeter dans le quotidien professionnel
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Analyser ses propres situations professionnelles
Identifier ses leviers personnels de progression
Construire un plan d’actions individuel et réaliste
Favoriser un ancrage durable des acquis
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5. Construire sa boite a outil d’'une communication constructive
Les stroke

L'effet de synchronisation et des neurones miroirs

Alignement en communication

Gestion du stress

La méthode OSBD pour observer et analyser la situation

La méthode DESC pour décrire et solutionner

La méthode DIEF pour décrire et féliciter
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