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Finalité

Dates

Public

Pédagogie

Durée & Coût 

Objectifs pédagogiques & Contenu

Intervenant(s)

Constitution

Prérequis

d’un groupe

Prendre conscience du mécanisme de la colère 
Se donner les moyens de ne plus le subir ni de le faire 
subir

Apports théoriques. 
Exercices pratiques. 
Réflexion en vue de l’installation de changements concrets. 

Toute personne désirant développer 
la connaissance de soi, mieux com-
prendre ses besoins et agir sur l’ex-
pression de sa colère.

Mélanie FAYE -  Jérôme GILLE

•	19 juin 2023 
•	13 mai 2024

1 jours (7 h) - 370 euros HTDe 4 à 10 personnes

Sans prérequis

transcender sa colère
L’art de

Comprendre les déclencheurs de la colère
Les 4 attitudes de gestion de la colère et leur impact sur soi et sur les autres

Instaurer un protocole pour transformer sa colère en signal sain
Installation des sécurités pour éviter les excès de colère
Passer de la colère inhibée à la colère saine

Sécuriser une relation et mieux vivre les contrariétés
Les techniques pour exprimer sa colère : présenter, partager,  
proposer, produire
Projection des apprentissages dans des situations à venir

#sortirduschema #sedepasser #autoempathie


