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En partenariat avec EFE
 

Développer des échanges constructifs, coopérer

Améliorer sa communication au quotidien

Ref. COMO-EFF / 8953263

3 jours  (21h00) | A 4,8/5  |  Évaluation qualitative de fin de stage | Formation délivrée en présentiel ou distanciel
Formations Soft Skills › Communication et relations interpersonnelles › Développer des échanges constructifs, coopérer

Tarif public inter-entreprises par personne : 2 080 € ht

Contenu mis à jour le 07/09/2026. Document téléchargé le 09/09/2026.

Public concerné
Tout salarié souhaitant améliorer sa communication au quotidien.

Prérequis
Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

Objectifs de formation

–  Identifier les mécanismes de la communication interpersonnelle afin d'adapter leurs messages et leurs comportements aux
différentes situations professionnelles.

–  Mettre en œuvre des techniques favorisant une communication claire, une écoute de qualité et des échanges constructifs
avec leurs interlocuteurs.

–  Développer des pratiques relationnelles permettant de prévenir les incompréhensions, de renforcer la coopération
et d'améliorer durablement la qualité des relations professionnelles.

Programme de votre formation

M2i START Contextualisation du projet de formation et prise en compte des besoins de chacun
Positionnement initial de l’apprenant par rapport aux objectifs
Définition des priorités et des objectifs personnels de l’apprenant
Vidéos de mise en situation
Accès au Chat interactif myM2i pour interagir avec les membres de son groupe

M2i LIVE ¹

Programme
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Identifier mon fonctionnement relationnel pour mieux
comprendre son impact dans les échanges
Repérer mes habitudes de communication

–  Outils : Typologie des styles relationnels ; schéma visuel des postures de communication
–  Action : Repérage de mes préférences relationnelles

Analyser mes schémas relationnels récurrents et leurs effets dans mes relations
professionnelles

–  Outils : Grille d'analyse des boucles relationnelles ; cartographie des rôles en interaction
–  Action : Décryptage d'un schéma relationnel récurrent

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Formuler mes messages avec clarté et intention pour gagner
en assertivité et en crédibilité
Structurer mes messages de manière claire

–  Outils : Modèle OSBD - expression structurée selon la CNV ; trame professionnelle
de communication en 3 temps

–  Action : Structuration d'un message professionnel à partir d'une situation vécue

Exprimer mes demandes avec un langage assertif adapté

–  Outils : Guide d'alignement assertif ; lexique de reformulation assertive
–  Action : Formulation d'une demande alignée en prenant en compte mon intention

et la relation

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Pratiquer l'écoute active sans biais pour accueillir l'autre avec
justesse et attention
Mettre en oeuvre les techniques d'écoute active

–  Outils : Répertoire des techniques d'écoute active verbale ; grille de décodage de la posture
d'écoute

–  Action : Pratique guidée de l'écoute active dans une situation relationnelle réelle ou simulée

Différencier mes filtres d'interprétation pour clarifier mes perceptions

–  Outils : Carte des filtres de jugement ; support de clarification des perceptions
–  Action : Décodage d'un malentendu relationnel « Je distingue ce que j'ai perçu de ce que j'ai

interprété pour mieux comprendre la situation. »

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Adapter ma communication aux situations et interlocuteurs pour
fluidifier les interactions au quotidien
Identifier les caractéristiques de mes interlocuteurs

–  Outils : Grille de lecture des indices relationnels ; typologie des postures relationnelles
–  Action : Décodage d'un style relationnel « Je repère les indices et comportements

caractéristiques d'un interlocuteur pour mieux interagir avec lui. »

Choisir des canaux et des modes de communication adaptés aux situations
professionnelles

–  Outils : Tableau comparatif des canaux selon leur impact relationnel ; grille de décision
canal / mode relationnel
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–  Action : Décision ajustée de mon canal et mode de communication adaptés à une situation
réelle

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Gérer les tensions relationnelles et les désaccords pour
désamorcer les malentendus et sortir des blocages
Utiliser une méthode structurée de gestion des tensions relationnelles

–  Outils : Repères de postures bloquantes ; méthode des 4C
–  Action : Régulation d'un désaccord relationnel en suivant une méthode en 4 étapes

Évaluer mes réactions face aux désaccords

–  Outils : Répertoire des stratégies d'ajustement émotionnel ; fiche de lecture des réactions
en tension

–  Action : Décodage de mes réactions en désaccord pour comprendre son origine et ajuster ma
posture

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Développer la coopération et des relations de qualité pour
nourrir des interactions durables et authentiques
Mettre en oeuvre des comportements coopératifs dans mes interactions

–  Outils : Les leviers de coopération ; répertoire des comportements coopératifs
–  Action : Activation de comportements coopératifs dans mes échanges professionnels

Exprimer ma contribution dans une situation de coopération professionnelle

–  Outils : Cadre de parole contributive ; cartographie des formes de contribution professionnelle
–  Action : Expression d'une parole contributive dans une situation de coopération

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

M2i BOOST Réactivation et approfondissement des acquis en situation de travail.
30 jours d’accompagnement personnalisé sur myM2i inclus ²
Ressources Boosters (Abonnement au M2i’Mag Soft Skills, formations offertes, invitations
aux conférences d’actualité…)

Le contenu de ce programme peut faire l'objet d'adaptation selon les niveaux, prérequis et besoins des apprenants.

Modalités, méthodes et moyens pédagogiques
Équipe pédagogique :
Un consultant expert de la thématique et une équipe pédagogique en support du stagiaire pour toute question en lien avec son parcours de formation.

Techniques pédagogiques :
Pédagogie participative mettant l'apprenant au cœur de l'apprentissage. Utilisation de techniques ludo-pédagogiques pour une meilleure appropriation. Ancrage facilité
par une évaluation continue des connaissances au moyen d'outils digitaux et/ou de cas pratiques.

Ressources pédagogiques :
Un support de formation présentant l'essentiel des points vus durant la formation et proposant des éléments d'approfondissement est téléchargeable sur notre plateforme.
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Cette formation :
–  Est animée par un consultant-formateur dont les compétences techniques, professionnelles et pédagogiques ont été validées

par des diplômes et/ou testées et approuvées par l'éditeur et/ou par M2I Formation
–  Bénéficie d'un suivi de son exécution par une feuille de présence émargée par demi-journée par les stagiaires et le

formateur.

 

Modalités d’évaluation des acquis

–  En cours de formation, par des exercices pratiques
–  Et, en fin de formation, par un questionnaire d'auto-évaluation

Accessibilité de la formation
Le groupe M2I s'engage pour faciliter l'accessibilité de ses formations. Toutes nos formations sont accessibles aux personnes
en situation de handicap : les détails de l'accueil des personnes sont consultables sur la page Politique Handicap.

Modalités et délais d’accès à la formation
Les formations M2I sont disponibles selon les modalités proposées sur la page programme. Les inscriptions sont possibles
jusqu'à 48 heures ouvrées avant le début de la formation. Dans le cas d'une formation financée par le CPF, ce délai est porté
à 12 jours ouvrés.

Les actions et les outils présentés dans ce programme le sont à titre indicatif et peuvent faire l’objet d'adaptation selon les niveaux,1.
prérequis et besoins des apprenants. Les compétences clés de ce programme sont traitées à raison d'une compétence par demi-journée de
formation.
Sur myM2i, pendant 30 jours post-fin de formation, les apprenants disposent d’une messagerie sécurisée pour échanger, dans la limite de 42.
sollicitations, avec leur formateur.

Scannez ce code pour consulter le programme en ligne et vous inscrire
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