BEYOND EXPERTISE Programme & ressources pédagogiques

PROGRAMME DE FORMATION - VERSION 3 - 2026-09-13

Apprivoiser sa colere et sa nervosité

Travaillez des facons de gérer une montée de tension dans les échanges professionnels. Les exercices
privilégient recul, expression du désaccord et prévention ; ils ne remplacent pas un accompagnement de santé
lorsqu’il est nécessaire.

3 jours - 21 heures Intermédiaire - Hybride 1240 € HT

Tarif indicatif, dates, disponibilité et modalités contractuelles a confirmer avec le centre.

A qui s’adresse cette formation ?

Professionnels confrontés a des échanges tendus et souhaitant travailler des réponses plus maitrisées dans un
cadre professionnel.

Prérequis

Aucun prérequis technique bloquant : les bases utiles sont rappelées en début de formation.

Objectifs pédagogiques
» Comprendre l'impact de la colére sur son environnement et ses performances
* Apprivoiser ses émotions, transformer sa colére en source d'énergie

» Comprendre, recevoir et réagir a la colére des autres

* Prendre du recul et ajuster ses comportements pour apaiser ses relations

Le cas fil rouge

Apprendre a gérer une tension dans un échange professionnel et a retrouver les conditions d'une discussion
constructive.

Préparation

Aucun prérequis ; situations fictives de désaccord au travail, droit de ne pas partager une expérience
personnelle.

Progression détaillée

Répartition pédagogique proposée sur une base de 7 heures par jour, pauses exclues. A ajuster avec le formateur au
positionnement initial. Les approfondissements « Pour aller plus loin » sont sélectionnés par le formateur selon le positionnement et
le temps disponible ; ils ne constituent pas des heures supplémentaires garanties.

Jour 1 - 7 heures

1. Repérer la montée de tension
210 minutes - apports, exercice et retour
* Identifier événements déclencheurs et signaux ressentis.

* Distinguer faits, interprétations et réaction immédiate.
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 Observer l'effet de ses comportements sur I'échange.

* Distinguer faits déclencheurs, interprétations et signaux de tension en contexte professionnel.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

« |dentifier faits déclencheurs, pensées, sensations et réactions dans une situation de travail.

* Distinguer émotion ressentie et comportement adopté face a elle.

» Repérer les premiers signaux personnels avant I'escalade verbale.

Atelier prévu

Décomposer une scéne de désaccord en déclencheur, interprétation, réaction et conséquence, sans attribuer
d'intention certaine a autrui.

Livrable attendu

Carte des déclencheurs et signaux précoces.

Vérification en atelier

Le participant décrit sa séquence de réaction sans en faire un diagnostic.
Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Reconstituer une situation sans attribuer d’intention non vérifiée a I'autre.

2. Créer un temps de recul

210 minutes - apports, exercice et retour

* Reconnaitre le moment ou I'échange devient improductif.

« Utiliser pause, reformulation et préparation écrite.

 Choisir un moment et un cadre adaptés pour reprendre.

 Préparer une pause, une reformulation et une reprise de I'’échange en sécurité.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

» Expérimenter pause, respiration confortable et changement temporaire d’attention.
* Préparer une phrase permettant de différer un échange sans abandonner le sujet.
+ Choisir une stratégie compatible avec le contexte et ses limites personnelles.
Atelier prévu

S'entrainer a demander une pause professionnelle et a annoncer clairement quand et comment la discussion
reprendra.

Livrable attendu

Protocole personnel de recul et reprise.

Vérification en atelier

La stratégie crée un délai avant une réponse impulsive dans la simulation.
Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Choisir une réponse professionnelle lorsque la discussion devient trop tendue.
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Jour 2 - 7 heures

3. Exprimer le désaccord sans agresser

210 minutes - apports, exercice et retour

* Décrire le fait et l'impact concret.

» Formuler besoin et demande réalisable.

« Eviter généralisation, accusation et menace.

» Exprimer faits, impact, besoin et demande sans accusation ni généralisation.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

« Décrire faits et impact puis exprimer besoin et demande concréte.

* Retirer généralisations, menaces et procés d’intention d’une formulation.
» Maintenir une limite ferme tout en respectant I'interlocuteur.

Atelier prévu

Transformer trois réactions accusatoires en messages fermes et factuels adaptés a un retard ou a une
interruption répétée.

Livrable attendu

Formulations de désaccord et grille de relecture.

Vérification en atelier

Le désaccord porte sur le probléme et contient une demande réalisable.
Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Transformer une réaction impulsive en demande précise et négociable.

4. Faire face a la tension d'autrui

210 minutes - apports, exercice et retour

« Ecouter le probléme sans valider un comportement agressif.

* Poser une limite et proposer un cadre de discussion.

* Reconnaitre quand interrompre I'échange et solliciter un relais.

» Poser une limite, reformuler et proposer une interruption lorsque I'échange se dégrade.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

« Ecouter sans valider une agression ; distinguer apaisement et acceptation du comportement.
» Reformuler le sujet, rappeler le cadre et proposer une reprise de I'échange.

» Savoir interrompre et solliciter un relais si la situation devient menacante.

Atelier prévu

Jouer une réclamation interne avec un observateur qui reléve écoute, limites posées et possibilité de reprise.
Livrable attendu

Scénario de désescalade et relais identifiés.

Vérification en atelier

La simulation prévoit une limite et un recours plutét qu’une confrontation prolongée.
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Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Identifier une situation nécessitant I'appui du management ou des dispositifs internes.

Jour 3 - 7 heures

5. Réparer et prévenir les répétitions

210 minutes - apports, exercice et retour

* Revenir sur un échange tendu avec des faits.

» Reconnaitre sa contribution et clarifier les responsabilités.

» Modifier une régle de fonctionnement a I'origine du conflit.

» Reconnaitre les effets d’'un échange difficile et convenir d’un fonctionnement futur.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

» Revenir sur les faits apres I'apaisement et reconnaitre sa part de comportement.

« Clarifier ce qui doit étre réparé et les régles pour la prochaine interaction.

» Repérer surcharge, ambiguité et organisation du travail parmi les facteurs répétitifs.
Atelier prévu

Préparer un entretien de reprise aprés désaccord et convenir d'un mode de coordination plus précis.
Livrable attendu

Trame de réparation et mesures de prévention.

Vérification en atelier

L’accord de prévention traite un facteur concret de répétition.

Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Préparer un entretien de réparation sans justifier des paroles blessantes.

6. Installer une pratique personnelle

210 minutes - apports, exercice et retour

* Choisir signes d'alerte et actions de recul adaptées au travail.

* Préparer les situations récurrentes avant qu'elles surviennent.

« Identifier les relais de I'organisation en cas de difficulté persistante.

* Choisir des habitudes d’observation et de préparation adaptées au travail quotidien.
NOTIONS ET METHODES EN DETAIL

« Choisir une situation d’entrainement progressive et une personne ressource.

* Noter déclencheur, réponse essayée et effet sans rechercher une maitrise parfaite.
« Identifier les situations ou demander un accompagnement approprié.

Atelier prévu

Rejouer une situation initiale puis rédiger un plan de prévention et de communication a utiliser lors du prochain
désaccord.

Livrable attendu

Plan de pratique et bilan d’observation.
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Vérification en atelier
Le plan reste réaliste et prévoit de l'aide lorsque les difficultés dépassent 'atelier.
Pour aller plus loin - selon positionnement et temps disponible

Evaluer une pratique sur plusieurs situations sans en faire une promesse thérapeutique.

Evaluation finale

Mise en situation individuelle et restitution commentée, incluses dans la derniére séquence. Durée indicative :
60 minutes.

* Le participant distingue fait et interprétation.

* Il formule une limite sans agression.

* Le plan prévoit une reprise de dialogue ou un relais approprié€.

Méthodes et ressources
Apports illustrés, exercices progressifs, ateliers sur un cas fil rouge et retour argumenté sur les productions. Les
ateliers et I'évaluation font partie des heures indiquées.

Les ateliers décrivent les travaux prévus. Leurs fichiers, corrigés et évaluations en ligne sont a préparer, sauf
ressources explicitement disponibles dans le module pilote.

Accés, accompagnement et contact
Pour obtenir plus de détails ou le programme détaillé validé, contactez le centre : 09 54 70 23 80 —
contact@beyondexpertise.eu.

Positionnement et vérification des prérequis avant inscription. Délais, calendrier et aménagements a convenir
avec le centre. Pour un besoin d’accessibilité, décrivez le besoin pratique sans diagnostic médical.

Programme enrichi proposé, a valider par le formateur avant animation. Les approfondissements sont adaptés au niveau et au
temps disponible. Aucune certification professionnelle ni prise en charge CPF ou OPCO n’est garantie. Démarche Qualiopi en cours
; certification non acquise.
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