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! Savoir lire et écrire le francais

Durée

14 heures ( 2jours)
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Quiz
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Programme

Ce programme est composé de 4 chapitres \
Découvrir la communication
« Situations de communication : Comprendre les contextes
variés (travail, vie personnelle, etc.).
« Processus de communication : Emetteur, message, récepteur, feedback.
« Types de communication : Verbale, non-verbale, écrite, et leur impact.

Identifier et réduire les sources de conflits

« Représentations mentales : Biais cognitifs et préjugés qui
influencent la perception.

« Attitudes face au conflit : Agressivité, passivité, assertivité.

« Emotions : Identification et gestion des émotions {colére,
frustration, etc.)

Améliorer sa communication

« Techniques de communication non violente :
- Le « Je », écoute active, reformulation, questionnement, négociation,
désynchronisation.

o Le modéle DESC : Structurer les échanges pour exprimer ses besoins
et gérer les conflits de maniére non agressive.

Développer ses capacités d’adaptation
» Connaissance de soi : Identifier ses mécanismes de défense et adapter
ses réactions.
« Contréle de soi : Techniques pour maitriser ses émotions et ses réactions.
« Prévention et anticipation : Stratégies pour détecter et éviter
« les conflits avant qu'ils n'éclatent




