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Suivre une
formation pres

de chez vous* () UNE SELECTION

Formations dans votre région ou a distance

* ] ]
Formations collectives

organisées dans plus 4 . e métier de chef d'équipe
de 40 villes ) o
5 Gérer une équipe
Retrouvez plus de © - Formation individuelle -
70 programmes ~ Coordonner une équipe CIZED
de formation L -
www.performances.fr /- Saffirmer en situation
~ professionnelle : les clés de

I'assertivité

& - Optimiser son efficacité
professionnelle

& A découvrir aussi

Organiser des

formations collectives NOUVEA
sur-mesure dans Suivre une
vos locaux (en intra)* formation

- - - *
* 584 journées d'intervention individuelle

intra-entreprise réalisées

(Données mai 2024 a sept. 2025) *Composée de

5 sessions de 1h30
a distance

3 programmes :
NOUVEAU

Accompagnement individuel Coordonner une équipe

"coaching” a la carte Communiquer en situation
professionnelle

Gérer les émotions et
les conflits

> Choix de I'intervenant-coach, du nombre de
séances, de leur durée, horaires et modalités.




DE 8 PROGRAMMES

planifiées entre novembre 2025 a avril 2026

2 - Prendre la parole de facon professionnelle

7@ - Formation individuelle -
Communiquer en situation professionnelle CIIEID

17 - Gérer les personnalités difficiles

=) Devis gratuit et inscription :
www.performances.fr

0164 23 68 51

EN OPTION

EN OPTION .
Ajouter un

Ajouter accompagnement
un atelier de individuel a votre

certification” formation* collective.
a votre formation
*
2 formules :
*2 certifications : Option accompagnement

individuel 1h30 = La formation
en collectif + 1h30 de “coaching”

Option 360 training
(3 "coachings” x 1h30) = 1h30 de
“coaching” + La formation en collectif +

Retrouvez les options disponibles 1h30 de “coaching” + 1h30 de “coaching”
en bas de chaque programme

La certification Management
La certification Soft Skills

Le professionnalisme de I'Institut est garanti :

La certification Qualiopi
Qualiopi » a 616 delivrée au tire I50.e1
processus certifié de la catégorie d'action BUREAU VERITAS
suivante : actions de

: Certification
formation

= 3 REPUBLIQUE FRANCAISE




o ol -
Le metier de chef d’equipe
DUREE : 2 jours
PRIX : 890 € HT (1068 € TTC)

6CZE-18

@) PARTICIPANTS

A DISTANCE : 4-5 déc. 2025 ou
11-12 fév. 2026 ou 30-31 mars 2026

BOURGES : 24-25 nov. 2025
CAEN : 24-25 nov. 2025

MANAGERS DE PROXIMITE, CHEFS D'ATELIER, CHEFS DE CHANTIERS, CONDUCTEURS LA ROCHELLE : 16-17 mars 2026

DE TRAVAUX, RESPONSABLES DE SERVICES, ENCADREMENT INTERMEDIAIRE.

TOUTE PERSONNE AMENEE A COORDONNER OU ANIMER UNE EQUIPE.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

©) OBJECTIFS

» Se positionner clairement en chef d'équipe.

NANTES : 17-18 nov. 2025 ou
19-20 mars 2026

ORLEANS : 9-10 mars 2026
PARIS : 1-2 déc. 2025 ou 8-9 janv. 2026

RENNES : 11-12 déc. 2025 ou
2-3 fév. 2026

» Equilibrer la productivité de I'équipe et la motivation des ROUEN : 5-6 mars 2026

collaborateurs.
» Déléguer et faire monter en compétences.

» Communiquer avec aisance et dénouer les conflits
superficiels ou inutiles.

Retrouvez toutes les autres dates et
villes sur www.performances.fr

Pour organiser une session supplémentaire au plus
\prés de chez vous, contactez le 01 64 23 67 37

{) PROGRAMME

S'affirmer dans sa fonction
de chef d'équipe
b Situer sa fonction, ses responsabilités et ses limites.

Clarifier son réle : meneur d’hommes, gestionnaire ou
super technicien ?

b Assurer un rble de tampon entre la hiérarchie et les
collaborateurs sur le terrain : représenter son équipe
aupres de la hiérarchie et réciproquement.

b Le positionnement du chef d'équipe : I"quilibre fra-
gile entre la proximité (nécessaire) et la distance (indis-
pensable), 'attitude vis-a-vis des anciens collégues.

b Incarner une figure d'autorité : le choix de la posture
et le courage managérial.

Motiver ou remotiver
ses collaborateurs

D Motiver ses collaborateurs en prenant appui sur leurs
personnalités et leurs besoins particuliers : de la bien-
veillance attentive a la mobilisation.

b Accompagner le changement, savoir communiquer
les consignes désagréables, faire face aux réactions
négatives potentielles sereinement et sans agressivité,
repérer et traiter la démotivation.

D Gérer les contre-performances, l'inexpérience et
les erreurs : méthodologie debriefing et du feedback
constructif.

D Mattriser I'anxiété et le découragement de ses colla-
borateurs : trouver les bons mots et la bonne attitude
pour faire face au relachement, savoir remobiliser une
équipe aprés un incident ou une mauvaise nouvelle.

)

S‘organiser et transmettre
le savoir-faire

b Coordonner le temps de I'équipe : la gestion des vraies
priorités quand tout paraft prioritaire. Réguler les pres-
sions de l'urgence.

b Déléguer efficacement : séquencer les étapes, commu-
niquer de maniére explicite, accompagner sans étouffer.
b Former avec pédagogie : donner envie d'apprendre,
transmettre avec pédagogie, faire évoluer progressivement.
b Développer progressivement |'autonomie de ses
collaborateurs : méthodologie du debriefing et du feed-
back constructif.

Communiquer avec assertivité,

y compris dans les situations
difficiles

b Communiquer individuellement ou collectivement :

le non-respect d'une procédure, le manguement aux
régles de sécurité.

D Faire passer un message désagréable : refuser un
congé en entretien, informer d’'une modification des
conditions de travail en réunion, donner une tache de
plus (en urgence) a un collaborateur déja débordé.

D Réagir a la critique, aux provocations, aux agressions :
canaliser la coleres et I'impulsivité.

b Maintenir le dialogue, sans entamer sa crédibilité, avec
ceux qui savent tout, se braguent ou n'écoutent pas.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

@ Un accompagnement
individuel de 1h30

PRIX DE L'OPTION : code web : PMCZE

(a ajouter au prix de la formation) :

390 € HT (468 €TTC) 790 € HT (948 €TTC)

© € Journée de certification Management
+ En ajoutant cet atelier, votre formation devient
(post-formation) i certifiante www.performances.fr

PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la formation) :

: € 360 training / Coach IA

: Un accompagnement individuel de

' 1h30 avant la formation + 2 séances
+ de 1h30 aprés

i PRIX DE L'OPTION (3 ajouter au prix de la
E formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J
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PRIX : 1290 € HT (1548 € TT0)

@) PARTICIPANTS
DIRIGEANTS, MANAGERS, RESPONSABLE D'EQUIPE.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

© OBJECTIFS
» Se positionner clairement face a I'équipe.

» Adapter sa communication et sa posture en fonction des
situations.

» Motiver et favoriser I'efficacité individuelle et collective.
» Assumer son réle méme dans les situations difficiles.

Gérer une équipe

Mobilisation, coordination, cohésion

DUREE : 2 jours CALENDRIER

A DISTANCE : 11-12 déc. 2025 ou
5-6 fév. 2026

CAEN : 12-13 mars 2026
NANTES : 5-6 mars 2026
NIORT : 1-2 déc. 2025

PARIS : 1-2 déc. 2025 ou
20-21 janv. 2026

RENNES : 22-23 janv. 2026 ou
30-31 mars 2026

TOURS : 26-27 mars 2026

Retrouvez toutes les autres dates et
villes sur www.performances.fr

Pour organiser une session supplémentaire au plus
\ prés de chez vous, contactez le 01 64 23 67 37 /

)

Adopter la bonne posture

» Affirmer son style managérial et créer la
confiance : de l'autorité de compétence a
I'exemplarité.

» Equilibrer sa relation d‘autorité entre la proxi-
mité (nécessaire) et la distance (indispensable).

» Différencier sa posture en fonction du profil
de ses collaborateurs et de la situation : études
de cas pratiques.

» Stimuler ses collaborateurs : écoute empa-
thique, signaux de reconnaissance, renforce-
ment positif.

Communiquer et motiver

» Communiquer de facon positive : présenter
les consignes désagréables avec pédagogie,
faire accepter des changements de procédures.

» Réussir ses réunions : se positionner, infor-
mer, persuader, établir des plans d‘action.

» Agir sur la motivation collective : redonner
du sens, contrer |'épuisement émotionnel.

» Agir sur la motivation individuelle : I'entre-
tien de remotivation, la gestion de I'équilibre
entre vie privée et vie professionnelle.

Gérer le temps individuel
et collectif

b Prioriser pour privilégier le cceur de métier
et les taches a haute valeur ajoutée.

» Limiter les sollicitations et préserver |'at-
tention : time boxing, batching, deep work.
» Prévoir I'imprévisible pour mieux gérer les
urgences du quotidien.

» Mettre en place un plan d'action concret
pour gagner en efficacité et en sérénité.

S'imposer quand
c’'est nécessaire

» Recadrer un collaborateur : gérer I'indisci-
pline, le non- respect des consignes ou des
regles, les comportements inadéquats.

» Faire face a la résistance dissimulée, a la
mauvaise foi, a l'inertie.

» Gérer les situations d‘opposition plus
franche : provocations, refus de tache,
agressivité active.

» Annoncer et assumer des décisions diffi-
ciles ou impopulaires avec assertivité.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

6GZE--28

@ Un accompagnement : € Journée de certification Management : €) 360 training / Coach IA

individuel de 1h30
(post-formation)
PRIX DE L'OPTION
(a ajouter au prix de la formation) :
390 € HT (468 € TTC)

+ En ajoutant cet atelier, votre formation devient
i certifiante www.performances.fr
+ code web : PMGZE

PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la formation) :
790 € HT (948 € TTQ)

: Un accompagnement individuel de
' 1h30 avant la formation + 2 séances
+ de 1h30 aprés
PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la
formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J
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MANO-
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FORMATION INDIVIDUELLE

Coordonner une équipe

DUREE : 5 x 1h30 en distanciel
Durée totale : 7h30

PRIX : 1950 € HT 2340 € TT0)

€7 PARTICIPANTS

MANAGERS DE PROXIMITE, CONDUCTEURS DE TRAVAUX, CHEFS D'ATELIER,
RESPONSABLES D'UN SERVICE OU D'UN ETABLISSEMENT. COLLABORATEURS
TECHNIQUES, NOMMES RESPONSABLES D'UNE EQUIPE OU AMENES A

DEVOIR LA GERER.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

@ oBJECTIFS

» Développer et affirmer son leadership.

» Gérer les priorités et déléguer efficacement.
» Communiquer avec aisance.

» Stimuler ou remobiliser vos collaborateurs.

» Dénouer les tensions et traiter les difficultés relationnelles.

o
E CALENDRIER

A Distance

Cette formation est
composée de 5 modules
individuels a distance.
Le choix des dates et
heures de rendez-vous
se fera au moment de
Iinscription sur
www.performances.fr
Code web : PIMAN

Chaque module peut-étre suivi
: séparément au prix de 390 € HT

Contactez-nous au 01 64 23 67 37

{3 PROGRAMME

IMIODULE 1 (1h30 en individuel a distance) :
S'affirmer dans sa fonction
bClarifier son positionnement et instaurer une
relation de confiance.

DEvaluer son caractere et son style managérial en
360 : compétences reconnues et axes d'amélioration.

b Développer des postures de leader : études de cas
couplées a des mises en situations réelles.

MODULE 2 (1h30 en individuel a distance) :
Organiser le travail

bAnalyser une procédure et diagnostiquer les
améliorations.

b Optimiser son agenda et de celui de ses colla-
borateurs (gestion du planning).

D Maftriser les étapes d'un entretien de délégation.

IMIODULE 3 (1h30 en individuel a distance) :
Communiquer avec assertivité

b Développer ses qualités de communicant : écoute
active, reformulation, clarification, persuasion.

bConduire un entretien d'évaluation ou de
mise au point préparation, engagement,
recontextualisation.

DFaire preuve d'empathie constructive en cours
d'entretiens glissants : comment éviter (ou rattraper)
les dérapages.

MODULE 4 (1h30 en individuel a distance) :
Impliquer ses collaborateurs

b Accompagner ses collaborateurs dans I'atteinte de
leurs objectifs.

D Mobiliser et fidéliser les juniors sans braquer les
anciens.

dAlimenter ses collaborateurs en feedback continu
pour les encourager et développer leur sentiment
d'appartenance.

MODULE 5 (1h30 en individuel & distance) :
Gerer les collaborateurs et
les situations difficiles

»Manager les collaborateurs difficiles : les rebelles,
les passifs-agressifs, les dominants, les “je-sais-tout".
DFaire face aux rumeurs, aux tentatives de
déstabilisation, aux tensions larvées qui menacent
I'équipe.

DRecadrer fermement un collaborateur, tout en
maintenant le dialogue ouvert.

MOYENS PEDAGOGIQUES :

Un bilan initial (en 360) est effectué depuis notre
plateforme “Performances-talents".

Le débriefing présente alors au participant une
cartographie des compétences acquises ou au
contraire a développer.

Chaque module a un objectif précis : le partici-
pant est confronté a des retours d'expérience, des
études de cas réels couplés a des mises en situation
immersives.

Le programme peut étre aménagé des le premier module en fonction des besoins
en compétences du participant.

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr

Page 6 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




d-atfirmer en situation professionnelle :
les cles de I'assertivite

DUREE : 2 jours
PRIX : 890 € HT (10e8 € T7C) A DISTANCE : 11-12 déc. 2025
ou 9-10 fév. 2026

ANGERS : 19-20 janv. 2026
LA ROCHELLE : 5-6 mars 2026
NANTES : 9-10 mars 2026

PARIS : 17-18 nov. 2025 ou
2-3 fév. 2026 ou 12-13 mars 2026

RENNES : 2-3 avril 2026

Retrouvez toutes les autres dates et
villes sur www.performances.fr

@) PARTICIPANTS

MANAGERS ET COLLABORATEURS AMENES A S'AFFIRMER AVEC ASSERTIVITE DANS LE CADRE DE
LEURS RESPONSABILITES.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

©) OBJECTIFS

> Développer une attitude de force tranquille pour exercer une influence crédible.

P Construire son image professionnelle ou managériale pour assumer son role
avec aisance.

> Maftriser les techniques professionnelles de I'affirmation de soi.

P Savoir utiliser judicieusement ces techniques en fonction du contexte (entretien,
réunion, situations de crise).

{) PROGRAMME

Pour organiser une session supplémentaire au plus
\prés de chez vous, contactez e 0164 23 6737 /

)

Développer sa confiance en soi
dans le cadre professionnel

b Identifier les ennemis de I'estime de Soi : manque de
sécurité intérieure, proximité d'un collaborateur toxique,
conditions de travail difficiles, épuisement professionnel
périodique, coléres contenues.

b Améliorer son estime de soi : surmonter sa peur du juge-
ment et du conflit, prendre appui sur son expertise tech-
nique, son experience et sa légitimité fonctionnelle, prendre
de la hauteur et dédramatiser.

b Muscler sa confiance en soi vis-a-vis de ses collaborateurs :
rompre avec I'habitude, expérimenter des comportements
relationnels inédits, oser ne plus étre sympathique a tout prix,
affirmer sans complexe sa personnalité.

b Construire ou reconstruire son “positionnement” face aux
équipes : développer son charisme en situation managériale.

Augmenter son impact
relationnel ou manageérial

b Développer sa confiance en améliorant son image profes-
sionnelle : présentation, voix, lexique, langage non-verbal,
démarche, postures managériales.

b Esquiver les piéges de l'irritation, de l'impatience, de
I'autoritarisme et du double langage, trouver le bon équi-
libre entre bienveillance et fermeté, adapter son positionne-
ment au profil de I'interlocuteur, s'affirmer en douceur sans
culpabiliser.

b Adopter des postures relationnelles et managériales
vraiment assertives : surmonter le trac et la timidité, as-
sumer avec sérénité ses fonctions a remplir et ses roles a
jouer, fixer des limites a ses collaborateurs pour protéger
sa crédibilité.

b Oser faire évoluer sa fonction vers plus d'initiative, d'auto-
nomie, de responsabilité.

S'affirmer au quotidien
sur le terrain

b Se libérer de son obligation a se montrer
docile en toutes circonstances : savoir refuser
sereinement.

D Renoncer a son obligation de perfection in-
conditionnelle : accepter et faire accepter ses
limites.

b Oser se rendre périodiquement indisponible :
prendre du temps pour se ressourcer et se recen-
trer sur ses vraies priorités.

b Savoir collaborer étroitement avec une forte
personnalité sans se laisser manger tout cru.

Gérer les pressions et
les tensions de maniere
assertive

D Acquérir une sécurité intérieure suffisante
pour se fixer des objectifs a la fois réalistes et
ambitieux.

b S'affirmer tranquillement dans les rapports de
force et les conflits : au téléphone, en entretien,
en réunion.

b Savoir formuler une exigence, une consigne
désagréable, un refus ou une critique sans
abfmer une relation. Désamorcer les faux pro-
blémes inutiles mais oser déclencher un vrai
conflit quand il est nécessaire. Savoir enterrer
la hache de guerre.

b S'affirmer dans les crises majeures et dans les
grands tournants de la vie : gérer une rupture
professionnelle, un changement de fonction ou
de service, un nouveau départ.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

6AZF-5

©) 360 training / Coach IA

+ Un accompagnement individuel de

. 1h30 avant la formation + 2 séances
de 1h30 apres

PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la
formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

@ Un accompagnement : € Journée de certification Soft Skills
individuel de 1h30 + En ajoutant cet atelier, votre formation devient !
(post-formation) i certifiante www.performances.fr -

PRIX DE L'OPTION . code web : PSAZF :

(a ajouter au prix de la formation) : PRIX DE L'OPTION (3 ajouter au prix de la formation) :
390 € HT (468 € TTC) 690 € HT (828 € TTO)

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J
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Optimiser I'efficacité
professionnelle

Organiser son équilibre et tenir le cap sous la pression

DUREE : 2 jours (code web EP6

'
PRIX : 1190 € HT (1428 € TTC) [ _CALENDRIER

@) PARTICIPANTS A DISTANCE : 11-12 déc. 2025
PROFESSlONNELS DE TOUS SECTEURS SOUMIS A DES SOLLICITATIONS ou 2-3 fév. 2026
CONTINUELLES ET/OU DES PRESSIONS CONTRADICTOIRES DANS L'EXERC|CE CAEN * 26-27 mars 2026

DE LEURS RESPONSABILITES.

, . . — o NANTES : 2-3 avril 2026
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

PARIS : 1-2 déc. 2025 ou
26-27 janv. 2026

RENNES : 16-17 mars 2026
TOURS : 9-10 mars 2026

Retrouvez toutes les autres dates et
villes sur www.performances.fr

© OBJECTIFS

» Clarifier ses priorités authentiques et développer les compétences
nécessaires.

» Optimiser I'organisation de son temps.

» Réguler son exposition au stress. . - P —
, o . . Pour organiser une session supplémentaire au plus
» Protéger sa capacité de concentration et son équilibre personnel.  \__prés de chez vous, contactez e 0164236737 )

6EP6-21

B

Identifier sa valeur ajoutée
réelle et sa vraie place dans
I'organisation

b Identifier les vrais enjeux, les urgences réelles et
les missions prioritaires de sa fonction au sein de
I'organisation.

D Faire la part des rituels, des jeux de postures,
des routines et les taches a haute valeur ajoutée :
prendre le temps de hiérarchiser les vraies priorités.
b Identifier et développer les compétences néces-
saires a une bonne gestion du temps : autodisci-
pline, remise en question des habitudes, esprit de
synthése, auto-apprentissage.

D Faire face a toutes les situations : fixer des limites
et un cadre, établir le dialogue, démontrer son asser-
tivité et sa capacité a négocier, gérer les agresseurs
et la pression repérer ses alliés et s'appuyer sur eux,
mériter la confiance.

Piloter son emploi du temps

b Organiser son temps en privilégiant les vraies prio-
rités : comment éviter les piéges de I'urgence ?

b Doser sa disponibilité : ouvrir des plages clai-
rement dédiées aux entretiens, aux réunions, au
téléphone, aux emails, au temps de I'isolement et
de la réflexion.

D Gagner du temps en utilisant les bons outils
bureautiques et I'lA générative (ChatGPT).

b Articuler son emploi du temps avec celui de ses
partenaires : les outils collaboratifs a privilégier.

Préserver son équilibre
et sa concentration

b Développer sa capacité de concentration : rester ef-
ficace malgré les déconvenues, le découragement, les
sollicitations continuelles et les complications inutiles.
b Savoir se ressourcer pour tenir dans la durée :
prendre soin de soi, prévenir et gérer le burn-out.

b Equilibrer sa vie professionnelle avec sa vie privée
en fonction de son profil, de son rythme de travail et
de ses priorités.

b Utiliser le télétravail de maniere pertinente : établir
des rituels structurants, éviter 'isolement, les ruptures
relationnelles et les pertes d'informations.

Développer sa résilience
au stress

b Etre & I'écoute de son niveau de stress : identifier
ses zones de confort, d'efficacité et de dysfonction-
nement.

D Gérer le multitache sans alourdir sa charge men-
tale, les exigences contradictoires les parasites
chronovores, les défaillances ergonomiques du cadre
de travail.

D Gérer les imprévus, les dérangements intempestifs,
les réunions qui s'éternisent, les conversations inutiles,
toxiques ou énergivores.

b Soigner son écosysteme : les alliés au travail, les
relations qui font du bien, la base arriere a la mai-
son ou le weekend, I'aménagement de zones-refuge
dans l'espace et dans le temps.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

@ Un accompagnement
individuel de 1h30

PRIX DE L'OPTION . code web : PSEP6

(a ajouter au prix de la formation) :

390 € HT (468 € TTC) 690 € HT (828 € TT()

€ Journée de certification Soft Skills

+ En ajoutant cet atelier, votre formation devient
(post-formation) i certifiante www.performances.fr

PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la formation) :

: € 360 training / Coach IA

: Un accompagnement individuel de

' 1h30 avant la formation + 2 séances
+ de 1h30 aprés

i PRIX DE L'OPTION (3 ajouter au prix de la
E formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J

Page 8 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




Prendre la parole
de fagon professionnelle

La prise de parole en entretien, en réunion ou en public

DUREE : 2 jours i
EH_CALENDRIER

PRIX : 990 € HT (1188 € TTO)
A DISTANCE : 18-19 déc. 2025
@ PARTICIPANTS ou 30-31 mars 2026

MANAGERS - CHEFS D'EQUIPE, CHEFS DE PROJETS - TOUS COLLABORATEURS
AMENES A DEVOIR PRENDRE LA PAROLE EN SITUATION PROFESSIONNELLE. ANGERS : 9-10 mars 2026
NANTES : 8-9 déc. 2025 ou

Prerequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis. 26-27 mars 2026

© OBJECTIFS PARIS : 9-10 fév. 2026
» Mettre a |'aise ses interlocuteurs et créer la confiance. RENNES : 20-21 nov. 2025
» Construire, formuler et présenter son pitch ou son discours. Retrouvez toutes les autres dates et

. ) ) ) villes sur www.performances.fr
» Maitriser son impact et son influence sur ses interlocuteurs
par une affirmation de soi bien dosée (notamment en situation
managériale)

b Faire face aux interlocuteurs difficiles ou malveillants : gérer les tentatives de déstabilisation.

Pour organiser une session supplémentaire au plus
\_Prés de chez vous, contactezle 016423 6737

)

Acqueérir la confiance

» Dominer le trac et la timidité : maitriser
son apparence, sa voix et son discours.

» Etre 3 I'aise devant des inconnus : entrer
en contact, créer du lien, s'affirmer en
douceur.

» Accrocher son interlocuteur ou son pu-
blic : I'arrivée en scene, le style, la présence.
» Etablir la sympathie : Implication et
la valorisation du public, les anecdotes,
I'humour.

Maitriser son langage
non verbal et son impact

» Maftriser son propre impact gestuel : dé-
marche, postures, proxémie, sourire sincere.

» Développer son charisme : sourire naturel,
articulation, intonation, théatralité.

» Décoder le langage des postures et des
mimiques de ses interlocuteurs : intérét réel,
impatience, inquiétudes, désimplication.

» Adopter la « bonne distance » avec ses
interlocuteurs, exploiter les ressources phy-
siques de l'environnement (lieu, meubles,
accessoires).

Construire, formuler et
présenter son pitch

b Préparer son intervention : rassembler des maté-
riaux, élaborer son plan, optimiser la gestion de son
temps de parole, élaborer des supports éventuels.

» S'adapter au public ou a l'interlocuteur : empathie,
synchronisation au référentiel, illustrations parlantes,
précision du vocabulaire, concision des phrases,
évitement des redondances.

) Faire passer son message : rassurer, séduire, per-
suader, impliquer personnellement, laisser la parole,
reprendre la parole avec courtoisie.

» Réagir aux critiques et aux objections : I'argumen-
tation.

Faire face aux
situations difficiles

» Affronter les interlocuteurs difficiles : les sceptiques,
les contradicteurs, les saboteurs.

) Faire face aux agressions et gérer les situations
conflictuelles : les tentatives de déstabilisation, les
provocations, les accusations.

b Traiter une question embarrassante ou réfuter un
argument sans dévaloriser l'interlocuteur.

b Associer ses interlocuteurs a la recherche d'une
solution : lart de la question ouverte et de la
reformulation.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

6Z0E-20

@ Un accompagnement : € Journée de certification Soft Skills  : €) 360 training / Coach IA
individuel de 1h30 * En ajoutant cet atelier, votre formation devient : Un accompagnement individuel de
(post-formation) i certifiante www.performances.fr : 1h30 avant la formation + 2 séances
PRIX DE L'OPTION E code web : PSZOE E de 1h30 aprés
(a ajouter au prix de la formation): i PRIX DE L'OPTION (3 ajouter au prix de la formation): :  PRIX DE L'OPTION (3 ajouter au prix de la
390 € HT (468 € TTC) © 690 € HT (828 € TT() + formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J
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6PICOMO--7

FORMATION INDIVIDUELLE

Gommuniquer en situation professionnelle

A Distance

DUREE : 5 x 1h30 en distanciel
Durée totale : 7h30

PRIX : 1950 € HT 2340 € TT0)

€7 PARTICIPANTS

TOUT COLLABORATEUR SOUHAITANT AMELIORER SA COMMUNICATION ET
SES RELATIONS PROFESSIONNELLES.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

@ oBJECTIFS

» Instaurer la confiance dans les relations professionnelles.

» Ecouter au-dela des mots, pour faciliter les échanges fluides et
bienveillants.

» S'affirmer sereinement en entretien comme en réunion.
» Communiquer de facon positive, méme quand c'est difficile.

» Faire face aux attitudes négatives et aux débordements émotionnels.

<X PROGRAMME

Cette formation est
composée de 5 modules
individuels a distance.
Le choix des dates et
heures de rendez-vous
se fera au moment de
I'inscription sur
www.performances.fr
Code web : PICOM

Chaque module peut-étre suivi
: séparément au prix de 390 € HT

Contactez-nous au 01 64 23 67 37

MODULE 1 (1h30 en individuel a distance) :
Construire des relations
positives

DMaftriser toute la gamme des attitudes
relationnelles, pour disposer de la plus grande
flexibilité et endosser le comportement approprié.
bFeedback de lauto-évaluation a travers un
questionnaire “Caractére et style relationnel” : les
points forts et les axes d'améliorations.
PTrouver la “bonne distance”
I'affirmation de soi et la souplesse.

conjuguer

MODULE 2 (1h30 en individuel a distance) :
Développer son intelligence
émotionnelle

bComprendre et traiter les problémes réels
émotionnels cachés sous les prétextes et le langage
non verbal.

dInfluencer son interlocuteur en adaptant sa
posture, son langage, son intonation.
DExprimer  positivement et  avec
son ressenti : la verbalisation intelligente.

doigté

MODULE 3 (1h30 en individuel a distance) :
S'affirmer en entretien
et en réunion

D Manier I'art de I'entretien : les bonnes questions,
la reformulation des mots et des non-dits.

b S'exprimer de facon convaincante : argumenter de
facon claire, structurée et illustrée.

b S'affirmer en réunion : gagner en assurance pour
mieux faire passer ses messages.

MODULE 4 (1h30 en individuel a distance) :
Communiquer dans

les situations délicates

ou explosives
bS'affirmer dans une équipe
consignes, gérer la frustration.

D Maitriser toutes les attitudes : demander, refuser,
critiquer, réagir a une critique.

D Gérer avec tact les demandes abusives.

introduire des

MODULE 5 (1h30 en individuel & distance) :
Faire face aux comportements
négatifs

DGérer les différents types de conflits : anxiété,
conflits de territoire, rivalité, indiscipline, provocation.
D Faire face a l'agression et prendre du recul : savoir
se faire respecter sans succomber aux piéges de
I'escalade.

b Recadrer un collaborateur : I'associer au probléme
et a la solution.

MOYENS PEDAGOGIQUES :

Un bilan initial (en 360) est effectué depuis notre
plateforme “Performances-talents”.

Le débriefing présente alors au participant une
cartographie des compétences acquises ou au
contraire a développer.

Chaque module a un objectif précis : le partici-
pant est confronté a des retours d'expérience, des
études de cas réels couplés a des mises en situation
immersives.

Le programme peut étre aménagé deés le premier module en fonction des besoins
en compétences du participant.

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr
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o -y o - - -
Gerer les personnalites difficiles
DUREE : 2 jours

PRIX : 1490 € HT (788 ¢ T70) A DISTANCE : 15-16 déc. 2025

ANGERS : 15-16 janv. 2026
LA ROCHELLE : 30-31 mars 2026
LIMOGES : 8-9 janv. 2026

NANTES : 17-18 nov. 2025 ou
19-20 mars 2026

ORLEANS : 22-23 janv. 2026

PARIS : 22-23 janv. 2026 ou
12-13 mars 2026

RENNES : 9-10 mars 2026
ROUEN : 26-27 mars 2026
TOURS : 16-17 mars 2026

Retrouvez toutes les autres dates et
villes sur www.performances.fr

@) PARTICIPANTS

MANAGERS ET ASSISTANTS - COLLABORATEURS RH - TOUT COLLABORATEUR
EN PRISE AVEC DES RELATIONS QUELQUEFOIS DIFFICILES.

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

©) OBJECTIFS

P Faire face aux personnes réputées difficiles et aux désordres
qu'elles suscitent.

» Identifier et désamorcer les mécanismes qui peuvent rendre une
relation “difficile”.

» Adopter les bonnes postures, notamment en situation managériale.
» Protéger sa concentration et son efficacité professionnelle.

{, PROGRAMME

Identifier et comprendre
les personnalités difficiles

b Reconnaftre une personnalité difficile : les
signaux d‘alerte.

Pour organiser une session supplémentaire au plus
\_Prés de chez vous, contactez le 016423 6737 )

)

Gérer des personnalités
insulaires, fragiles ou complexées

b Les personnalités insulaires : la sociophobie, I'indispo-
nibilité mentale.

b Les personnalités perfectionnistes : le complexe de

b Différencier une personnalité difficile d'une
personnalité toxique.

» Comprendre la mécanique enfouie des “dis-
torsions cognitives” : I'angoisse irrationnelle
et inconditionnelle, au-dela de la logique et
du discours.

b Cartographier les mécanismes de dé-
fense qui conduisent a des automatismes
comportementaux en réponse a des situa-
tions-gachettes : les modéles et les outils
d'analyse.

Gérer les personnalités
égocentriques

b Les personnalités narcissiques : I'inflation de
I'égo et le manque d'empathie.

b Les personnalités théatrales : le besoin de
séduire et de monopoliser I'attention

b Les personnalités accusatrices : le complexe
de persécution, le harcélement moral.

b Les personnalités dominatrices : I'hyperacti-
vité, l'urgence permanente

b Les personnalités transgressives : les provo-
cations incessantes et le besoin de sortir du
cadre.

culpabilité, la psychorigidité.

b Les personnalités inquietes : le complexe d'insécurité,
I'anxiété contagieuse.

b Les personnalités autodestructrices :
I'auto-sabotage, les jeux pervers.

b Les personnalités opposantes-ambiglies : la jalousie
enfouie, le harcélement inversé, la zizanie.

Protéger son efficacite
professionnelle au contact
de personnalités difficiles

b Limiter le temps consacré aux personnes mangeuses
d'énergie : I'aménagement de poles refuges et la mise
au point des régles d'hygiene relationnelle.

b Ne pas alimenter le jeu d’une personnalité difficile en
se montrant difficile avec elle : I'esquive du ping-pong
verbal, du chantage affectif permanent, du terrorisme
relationnel, des jeux de roles... pas droles.

b Canaliser un interlocuteur qui continue indéfiniment
a faire la téte et qui diffuse des rumeurs toxiques : la
confrontation constructive avec un interlocuteur de
mauvaise foi.

b Reconstruire son équilibre professionnel lorsqu'il est
ébranlé : la canalisation de ses propres émotions et la
gestion de son stress.

la victimisation,

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation

: € 360 training / Coach IA
: Un accompagnement individuel de
' 1h30 avant la formation + 2 séances
+ de 1h30 aprés
PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la
formation) : 1170 € HT (1404 € TTC)

@ Un accompagnement : € Journée de certification Soft Skills
+ En ajoutant cet atelier, votre formation devient
i certifiante www.performances.fr

individuel de 1h30
(post-formation)
PRIX DE L'OPTION
(a ajouter au prix de la formation) :
390 € HT (468 € TTC)

. code web : PSZP4

690 € HT (828 €TTC)

PRIX DE L'OPTION (a ajouter au prix de la formation) :

L Conseils et inscription simplifiée 0164 2368 51 ou sur www.performances.fr J
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