Fiche session O O a5

L'art du dialogue: exprimer ses tensions, donner et recevoir du
feedback

du 12.10.2026 3 09:30 au 16.10.2026 a 12:30
Pas facile de faire avec nos différences tout en restant authentiques au travail ! '

Pas évident de dévoiler les non-dits sans créer de conflit !
Pas simple non plus d'accueillir ses émotions tout en restant dans la relation !

Et pourtant... il est possible de vivre les tensions relationnelles comme des opportunités de nourrir plus
de créativité, de confiance et d'efficacité collaborative.

Ah oui ?! Mais comment ? Comment se rendre pleinement acteurs et actrices de relations assertives,
c'est-a-dire bienveillantes et responsables ? Comment se positionner, exprimer ses limites et faire des
demandes tout en restant dans l'écoute et le dialogue ?

C'est ce que l'on appelle "L'art du dialogue" ou encore "L'art du feedback". C'est l'objet de cette
formation d'une durée de 15h a 21h que nous donnons en ligne ou présentiel.

Il ne s’agira pas seulement d’apprendre des outils : il s’agira d’apprendre a mieux se connaitre pour
maximiser les chances de mettre en place les outils transmis quand les tensions se présentent.

Inclus dans cette session

1h de coaching individuel

Inscription

Lien vers la fiche descriptive et l'inscription

Horaires

e du12.10.2026 3 09:30 au 16.10.2026 a 12:30 (15.00 heures sur 5.00 jours)
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Lieu de formation
Vidéo-conférence

e Adresse:ZOOM
¢ Sjte internet : www.zoom.us

Pilote de formation

Cécile Migliore

+33(0)675827488 | cecile.m@instantz.org

Cécile MIGLIORE, apres un parcours dans les institutions publiques avec comme moto la création
d'un monde nouveau, a choisi de plonger dans les profondeurs de ce qui fait humanité, les
profondeurs de son intériorité. Au cceur d'elle-méme, elle a trouvé un rebond, celui de la
Communication Non Violente et de la Coopération ! Elle est aujourd'hui facilitatrice en Intelligence
collective et Gouvernance partagée, forme et accompagne les groupes-projets soucieux de mettre
en place une gouvernance cohérente avec les valeurs qu'ils portent.

Objectif général de formation

e Mieux se connaitre dans ses réactions face a 'autre pour acquérir plus de moyens d'écoute et
de dialogue.

e Apprendre a se positionner en assertivité, dans le respect de son intégrité et de celle de son
interlocuteur.

e Comprendre comment une organisation peut se rendre résiliente aux tensions et conflits
interpersonnels.

Objectifs pédagogiques

¢ Savoir différencier la personne du comportement.

¢ Savoir écouter ce qui se passe pour soi : discerner ce qui nous appartient ou non dans une
situation relationnelle

¢ Savoir formuler un feedback assertif et recevable (exprimé avec intention, dans le respect de
l'intégrité de l'autre)

e Connaitre les critéres pour formuler une demande a ['autre

¢ Savoir pratiquer la reformulation

e Connaitre les outils préventifs et restauratifs a mettre en place a 'échelle d'un systéme
organisationnel

Public cible

Cadres, managers, dirigeant.es, collaborateur.ices et membres de collectifs et associations.

Fiche session #274 générée le 27/05/2026 - retrouvez-nous sur https.//instantz.org Page2/3



https://admin.instantz.org/pdf/www.zoom.us
https://instantz.org/equipe/cecile-migliore/
mailto:cecile.m@instantz.org
https://admin.instantz.org/formulaires/formInscription.php?id=274
https://instantz.org

Prérequis

Aucun

Méthodologie

Une approche pédagogique centrée sur l'expérimentation selon les 2 axes suivants :

1. Théorie : nous partons d'un outil, d'une méthodologie qui a fait ses preuves.

2. Pratique : nous incluons des exemples et des mises en situation pour se projeter dans des
situations concrétes et bien comprendre comment et pourquoi appliquer telle ou telle
approche.

Contenu

Prendre responsabilité de ses tensions

Créer et garantir un cadre relationnel

L'auto-empathie comme préalable a un partage de feedback

Clarifier ce qui se passe pour soi : reconnaitre son émotion, discerner les faits du prét
d'intention, du jugement ou de l'interprétation, comprendre et nommer ses besoins
¢ Les dynamiques du systeme nerveux en situation relationnelle

Entrer en dialogue avec l'autre

e Clarifier une demande a formuler a 'autre

¢ Les conditions d'un feedback qui nourrit la relation : “connect before correct” & le principe de
“la pile” relationnelle

e Lescriteres d'un feedback gagnant-gagnant

¢ Recevoir un feedback ou l'expression d’une tension : pratique de 'écoute et de la
reformulation (inspiration CNV et Imago)

e Institutionnaliser le feedback

Consolider et ancrer les apprentissages

Célébrer la progression

Clarifier les zones de flou

Approfondir la posture et consolider les réflexes fondamentaux du dialogue
e Expérimenter a partir de situations rencontrées

Lectures

Marshall Rosenberg - Thomas d'Ansembourg - Art-Mella
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