Désamorcer les
conflits et les tensions
relationnelles

Identifier les mécanismes psychologiques et émo-
tionnels qui impactent la prise de décision en situa-
tion de stress.

Analyser rapidement une situation d'urgence pour en
dégager les informations pertinentes.

Appliquer des méthodes structurées pour évaluer les
options et leurs conséqguences.

Développer des stratégies pour gérer le stress et les
émotions lors de la prise de décision.

Communiquer efficacement une décision et ses justi-
fications, méme sous contrainte de temps.

Renforcer sa confiance en sa capacité d prendre des
décisions justes et rapides.

Différence entre désaccord, tension, conflit

Définition et typologie des conflits en entreprise :
interpersonnels, intrapersonnels, organisationnels.

Les sources courantes de tensions : différences de
personnalité, de valeurs, de besoins, de perceptions.
Les signaux faibles des tensions montantes :
indicateurs verbaux et non-verbaux.

Limpact des émotions sur la dynamique conflictuelle.
Auto-diagnostic : mon rapport personnel au conflit

L'écoute active et 'empathie : techniques pour com-
prendre l'autre.

La communication non-violente (CNV) : exprimer ses
besoins sans accuser.

La reformulation et la clarification pour éviter les ma-
lentendus.

Gérer les objections et les résistances : adopter une
posture constructive.

Mise en situation : simulation d’entretien de reca-
drage ou d'apaisement

Les étapes clés d'une résolution de conflit :
préparation, dialogue, recherche de solutions, suivi.
Techniques de médiation simples pour faciliter la
discussion entre parties.

Le réle du manager/RH/chef d’équipe dans la résolu-
tion des conflits.

Mettre en place des actions préventives

pour un climat de travail harmonieux.

Elaborer un mini-plan d'action personnel :

mes 3 leviers pour désamorcer les tensions dans mon
équipe.
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