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INSTITUT
FRANÇOIS
BOCQUET

GUIDE RÉGIONAL
CALENDRIER > Novembre 2025 à avril 2026

GESTION D’ÉQUIPE / MANAGEMENT

RELATIONS HUMAINES

GESTION DU TEMPS

Des Des 
formations formations 
à vivreà vivre

Des formations 100% 
individuelles : 

Adaptées à votre planning 
(5 sessions de 1h30 à distance)

Contenu ultra-personnalisé

À DÉCOUVRIR AUSSI

>>3 programmes pages 7, 10 et 11

AUVERGNE-RHÔNE-ALPES
OCCITANIE

PROVENCE-ALPES-CÔTE D’AZUR

LÂCHER PRISE ET 
GESTION DES ÉMOTIONS



A découvrir aussi

Suivre une 
formation près 
de chez vous*

*Formations collectives  
 organisées dans plus 
 de 40 villes

Retrouvez plus de 
70 programmes 
de formation
www.performances.fr

NOUVEAU

Suivre une 
formation
individuelle*

*Composée de 
5 sessions de 1h30 
à distance

3 programmes :
Coordonner une équipe
Communiquer en situation 

professionnelle
Gérer les émotions et

les conflits

Organiser des
formations collectives 
sur-mesure dans 
vos locaux (en intra)*

*1584 journées d’intervention
intra-entreprise réalisées
(Données mai 2024 à sept. 2025)

01 64 23 67 37

NOUVEAU

Accompagnement individuel 
“coaching” à la carte
> Choix de l’intervenant-coach, du nombre de 
séances, de leur durée, horaires et modalités.

UNE SÉLECTION DE 8 PROGRAMMES
Formations dans votre région ou à distance   planifiées entre novembre 2025 à avril 2026 

4 Manager une équipe 
 au quotidien
5 Animer une équipe sans   
 relation hiérarchique
6 Encadrer une équipe 
 pour la première fois
7 Formation individuelle - 
Coordonner une équipe NOUVEAU

8 Savoir lâcher prise et    
 prendre du recul 



Le professionnalisme de l’Institut est garanti :Le professionnalisme de l’Institut est garanti :
La certification Qualiopi 
a été délivrée au titre 
de la catégorie d’action 
suivante : actions de 
formation

Ajouter 
un atelier de 
certification*
à votre formation

*2 certifications :
La certification Management
La certification Soft Skills

EN OPTION Ajouter un 
accompagnement
individuel à votre 
formation* collective.

*2 formules :
 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 + 
1h30 de “coaching” + 1h30 de “coaching”

EN OPTION

Retrouvez les options disponibles 
en bas de chaque programme

Devis gratuit et inscription :
www.performances.fr

01 64 23 68 51

UNE SÉLECTION DE 8 PROGRAMMES
Formations dans votre région ou à distance   planifiées entre novembre 2025 à avril 2026 

9 Gestion du temps et des priorités 

10 Formation individuelle - 
Communiquer en situation professionnelle NOUVEAU

11 Formation individuelle - 
Gérer les émotions et les conflits NOUVEAU
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DURÉE : 3 jours  

PRIX : 1490 € HT (1788 € TTC)

PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

Manager une équipe 
au quotidien

Adapter son style  
de management
	�Comprendre l’impact du caractère sur la per-

formance : résistance au stress, affirmation de 
soi, capacité de concentration, adaptabilité 
sociale.
	�Connaître son style managérial : les points 

forts et les axes d’améliorations, les apti-
tudes naturelles à renforcer ou au contraire 
les compétences à développer.
	�Arrêter de vouloir être le manager parfait : 

adopter un management réaliste, efficace, 
basé sur les situations et les profils réels  
rencontrés au quotidien.
	�Éviter de se laisser piéger par les rôles  

qu’affectionnent parfois certains collabora-
teurs  : la victime, l’assisté, le chouchou, le 
sauveur, le justicier, le révolté, le conspirateur. 

Gérer des collaborateurs  
dans leur diversité
	�Mobiliser et fidéliser de jeunes collaborateurs 

en répondant à leurs attentes  : management 
transversal et collaboratif, autonomie, respect 
de leurs droits et de leurs particularités.
	�Traiter les difficultés de management des 

seniors : réticence ou indifférence à l’égard des 
nouvelles technologies, résistance au change-
ment, désengagement progressif. Transformer les 
différences de génération en complémentarités.
	�L’encadrement d’anciens collègues : faire 

accepter son nouveau statut, combattre les 
phénomènes de compétition, recadrer avec 
douceur mais fermeté. 
	�Manager les collaborateurs particuliers  : les 

rebelles, les passifs-agressifs, les déprimés et 
les victimes, les dominants et les je-sais-tout.

S’organiser et  
faire évoluer  
les compétences
	� 		Clarifier la hiérarchie de ses priorités : 

outils de planification, rituels de pilotage 
(points flash, brief hebdomadaire).
	� 		La conduite de l’entretien d’évalua-

tion : préparation, accueil, déroulement, 
conclusion.
	� 		La gestion prévisionnelle des compé-

tences : quelques outils concrets pour 
mesurer le potentiel d’un collaborateur, 
l’état actuel de ses compétences et ses 
besoins en formation.
	� 		Orchestrer de manière cohérente les 

échanges de savoir-faire, la délégation,  
les feedbacks et l’accompagnement des 
individus. 

Développer  
des relations profes-
sionnelles efficaces
	� Favoriser les remontées d’information : 

entendre les frustrations et les suggestions, 
dissiper les non-dits, adopter la bonne 
attitude pour encourager le dialogue. 
	�Développer ses qualités de commu-

nicant  : écoute active, explication du 
contexte, simplicité claire, précision sans 
redondance.
	� Improviser un (dé)briefing, conduire une 

réunion, s’exprimer en public... et tenir sa 
langue en privé.
	� Jouer son rôle d’interface : présenter à 

la hiérarchie les dysfonctionnements et 
besoins constatés, formuler des propo-
sitions concrètes, relayer les décisions 
auprès de ses collaborateurs.

Construire  
son autorité
	�Les différents styles de comman-

dement et les outils de l’autorité  : 
s’imposer avec doigté mais fermeté.
	�Les ingrédients du charisme per-

sonnel  : affirmation de soi décon-
tractée, empathie bienveillante, im-
plication contagieuse, justice dans 
les arbitrages. 
	�Équilibrer ses relations hiérarchiques 

et trouver la bonne distance : ni rigi-
dité, ni familiarité. 
	�Recadrer un collaborateur en 

mode dialogue constructif : le 
cas du retard systématique ou de  
l’addiction aux réseaux sociaux.

Déjouer les quatre  
pièges qui guettent 
le responsable  
d’une équipe
	�Affronter les comportements 

d’opposition déclarée ou passive  : 
mensonges, manœuvres sournoises, 
résistance de principe au changement, 
mauvaise foi, agressivité, provocation.
	�		Dominer son impulsivité person-

nelle : rester professionnel en toutes 
circonstances, utiliser le bon mot, au 
bon moment, au bon endroit.
	�		Réguler les tensions : les techniques 

de médiation et la co-construction de 
solutions concrètes.
	�		Garder son calme et rester équi-

table dans les situations de crises, les 
emballements émotionnels, les débor-
dements de la vie privée au travail.

 PARTICIPANTS
Managers de proximité, conducteurs de travaux, chefs d’atelier,  
responsables d’un service ou d’un établissement. Collaborateurs tech-
niques nommés responsables d’une équipe ou amenés à devoir la gérer.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Différencier ses pratiques du management en fonction du profil de 

ses collaborateurs.
 Piloter l’activité et accompagner l’évolution individuelle de chacun.
 Développer des relations vraiment professionnelles avec ses  

collaborateurs.
 Acquérir les outils de l’autorité et déjouer les pièges du management 

d’équipe.
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2  Journée de certification Management  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PMQME 

  EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation
3  360 training / Coach IA 

Un accompagnement individuel de  
1h30 avant la formation + 2 séances  
de 1h30 après

1  Un accompagnement  
individuel de 1h30  
(post-formation) 
PRIX DE L’OPTION  
(à ajouter au prix de la formation) : 
390 € HT (468 € TTC)

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

PRIX DE L’OPTION (à ajouter au prix de la formation) :  
790 € HT (948 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur  www.performances.fr

code web QME À DISTANCE : 10-11-12 déc. 2025 ou 
10-11-12 fév. 2026 ou 1-2-3 avril 2026
AIX EN PROVENCE : 15-16-17 déc. 2025
ANNECY : 30-31 mars & 1 avril 2026
LYON : 1-2-3 déc. 2025 ou  
19-20-21 janv. 2026 ou 11-12-13 mars 2026
MARSEILLE : 18-19-20 mars 2026
NÎMES : 19-20-21 nov. 2025
PARIS : 17-18-19 nov. 2025 ou 14-15-16 
janv. 2026 ou 24-25-26 mars 2026
TOULOUSE : 26-27-28 nov. 2025

CALENDRIER

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

Retrouvez toutes les autres dates et 
villes sur www.performances.fr
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DURÉE : 2 jours  

PRIX : 1090 € HT (1308 € TTC)

PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

 PARTICIPANTS
Tous collaborateurs en charge d’un projet collectif, d’une mission transver-
sale ou de processus transversaux (ressources humaines, contrôle interne, 
marketing, qualité, sécurité, process). Collaborateurs amenés à seconder un 
chef d‘équipe ou à la remplacer en son absence.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Faire accepter sa légitimité sans statut hiérarchique.
 Développer son influence pour mobiliser les acteurs concernés.
 Créer une relation de confiance pour instaurer une dynamique 

collective.
 Coordonner sans lien hiérarchique des partenaires internes ou 

externes.

6S
RH
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code web SRH

À DISTANCE : 15-16 déc. 2025 ou 
12-13 fév. 2026 ou 30-31 mars 2026

LYON : 8-9 déc. 2025 ou  
26-27 janv. 2026 ou 5-6 mars 2026

MONTPELLIER : 26-27 mars 2026

PARIS : 24-25 nov. 2025 ou  
26-27 janv. 2026

TOULOUSE : 11-12 déc. 2025

CALENDRIER

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

Animer une équipe  
sans relation hiérarchique

Se positionner et  
construire sa légitimité
	�Situer son rôle transversal dans l’organisation : 

clarifier les responsabilités de sa fonction avec sa 
hiérarchie et avec tous les collaborateurs ou parte-
naires (internes ou externes) concernés.
	�Mesurer les spécificités de l’animation non hiérar-

chique : les enjeux, les contraintes, les ressources, 
la latitude, l’autonomie.
	�Installer sa légitimité vis-à-vis des différents 

services : démontrer sa valeur ajoutée.
	�Identifier et acquérir les soft skills spécifiques à 

l’animation non-hiérarchique : charisme, réactivité, 
écoute, diplomatie, négociation.

Développer des relations  
horizontales
	�Utiliser les leviers de l’influence pour mobiliser et 

motiver sans autorité hiérarchique.
	�Développer son leadership pour mobiliser les 

acteurs autour d’un objectif partagé et maintenir 
durablement leur engagement.
	�Donner du sens aux missions pour assurer la 

cohérence, fluidifier la communication, anticiper les 
malentendus.
	�Identifier les acteurs clés dans la mission trans-

verse : la confrontation des expertises, la rivalité 
entre pouvoir formel et informel, les engagements 
tripartites pour clarifier les responsabilités.

Mettre en place une dynamique  
de coopération
	�Instaurer une relation de confiance avec ses différents 

interlocuteurs : l’appui de la direction et des autres services.
	�Différencier son mode de coordination en fonction de la 

situation : leader, expert, coach ou client/fournisseur.
	�Développer des comportements de coopération : la ritua-

lisation des feedbacks pour faire progresser la mission, la 
cohésion, la solidarité, la responsabilité individuelle.
	�Identifier et surmonter les freins à la collaboration transver-

sale : lutte de pouvoir, peur de ne pas atteindre les objectifs 
fixés par le manager hiérarchique. Cas pratique : comment 
faire en sorte que le collaborateur accepte une mission 
transversale alors qu’il est déjà débordé ?

Coordonner, communiquer  
et négocier
	�Dialoguer de façon constructive avec des équipes disper-

sées, en télétravail, en full remote ou en mode hybride : 
les outils adéquats pour mobiliser, fédérer, et évaluer sans 
fliquer.
	�Faire face à la résistance au changement : faire évoluer la 

culture d’une structure, lever la méfiance d’un partenaire… 
ou du manager direct d’un collaborateur transversal.
	�Gérer les situations critiques : la confrontation des exper-

tises et des expériences, les conflits inter-structures ou inter
individuels, le manque de temps ou d’investissement.
	�Faire preuve d’intelligence émotionnelle, de self-control et 

de talent de négociateur pour vaincre les forces d’inertie et 
canaliser les oppositions.

2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSSRH

  EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation
3  360 training / Coach IA 

Un accompagnement individuel de  
1h30 avant la formation + 2 séances  
de 1h30 après

1  Un accompagnement  
individuel de 1h30  
(post-formation) 
PRIX DE L’OPTION  
(à ajouter au prix de la formation) : 
390 € HT (468 € TTC)

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

PRIX DE L’OPTION (à ajouter au prix de la formation) :  
690 € HT (828 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur  www.performances.fr

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

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

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

PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

 PARTICIPANTS
Collaborateurs récemment promus ou qui vont prochainement être 
nommés responsables d’une équipe ou d’un service.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Prendre conscience du rôle, des responsabilités et de l’engagement 

associés au statut d’encadrant : choisir les bons leviers d’actions.
 Pratiquer l’exemplarité pour devenir un des moteurs de l’entreprise.
 Réussir sa première expérience de responsable : la construction 

d’une relation de confiance efficace et fluide avec ses différents 
collaborateurs.
 Traiter les différents problèmes humains, classiques dans une  

nouvelle fonction.

Se positionner entre  
la hiérarchie et l’équipe
	�Clarifier sa fonction auprès de sa hiérarchie : objectifs 

prioritaires, identification des moyens nécessaires. Savoir 
quand et comment proposer de nouvelles solutions et de 
nouvelles méthodes de travail.
	�Affirmer en douceur sa position ou sa promotion, s’im-

poser sans jouer au petit chef, construire sa légitimité 
lentement mais sûrement.
	�Créer la confiance en trouvant la bonne distance entre 

la hiérarchie et les membres de son équipe : la gestion 
du passé… et parfois du passif.
	�Évoluer du “je” au “nous” : l’abandon des attitudes de 

super-technicien pour savoir orchestrer un ensemble de 
compétences complémentaires.

Établir un contact personnalisé  
avec chacun de ses collaborateurs
	�Créer immédiatement un contact positif, mais ferme, 

avec ses collaborateurs : de la première poignée de main 
à la première réunion.
	�S’adapter au profil de ses collaborateurs (caractère, 

parcours, culture, compétences)  : comment rassurer, va-
loriser, établir le dialogue et convaincre, tout en gardant 
la bonne distance. 
	�Accompagner individuellement chacun en fonction 

de ses motivations, de son implication, de son niveau 
d’autonomie.
	�Distribuer le travail et les responsabilités en fonction 

des expertises et des expériences.

Trouver un style  
de management adapté  
à chaque situation
	�Oser la directivité : la formulation efficace d’une 

consigne ou d’un arbitrage, le recadrage d’un colla-
borateur, la remise en cause d’une façon de travailler, 
de collaborer ou de communiquer.
	�Communiquer de façon persuasive : réussir ses en-

tretiens individuels, préparer et animer ses réunions.
	�Coordonner l’action collective : le recueil de l’infor-

mation, la planification des tâches, la stimulation de 
l’esprit d’équipe et d’une culture du feedback.
	�Manager des collaborateurs dont l’expertise est 

supérieure à la sienne.

Apaiser les tensions
	�Montrer l’exemple en matière de maîtrise de soi : la 

gestion de l’impulsivité, de l’agacement, de la colère, 
des préférences, la réaction à chaud ou à froid, dans 
un environnement hostile ou passif-agressif.
	�Coordonner une équipe déjà constituée : la gestion 

des résistances et des tensions, les actions de média-
tion, le désamorçage et la résolution des conflits.
	�Gérer la rivalité, et quelquefois la jalousie, de ses 

anciens collègues.
	�Maîtriser les périodes critiques du développement 

d’une équipe : arrivée d’un nouveau, surcharge de 
travail, insuffisance, absences prolongées, ras-le-bol 
général.

6P
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2  Journée de certification Management  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PMPF1 

  EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation
3  360 training / Coach IA 

Un accompagnement individuel de  
1h30 avant la formation + 2 séances  
de 1h30 après

1  Un accompagnement  
individuel de 1h30  
(post-formation) 
PRIX DE L’OPTION  
(à ajouter au prix de la formation) : 
390 € HT (468 € TTC)

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

PRIX DE L’OPTION (à ajouter au prix de la formation) :  
790 € HT (948 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur  www.performances.fr

DURÉE : 2 jours
PRIX : 1 190 € HT (1428 € TTC)

Encadrer une équipe  
pour la première fois
Affronter les réalités du terrain

code web PF1

À DISTANCE : 8-9 déc. 2025 ou  
12-13 fév. 2026 ou 2-3 avril 2026

AIX EN PROVENCE :  
2-3 mars 2026

LYON : 12-13 janv. 2026 ou  
12-13 mars 2026

MONTPELLIER : 23-24 mars 2026

PARIS : 15-16 déc. 2025 ou  
15-16 janv. 2026 ou 30-31 mars 2026

TOULOUSE : 17-18 nov. 2025
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PARTICIPANTS
Managers de proxiMité, conducteurs de travaux, chefs d’atelier, 
responsables d’un service ou d’un établisseMent. collaborateurs 
techniques, noMMés responsables d’une équipe ou aMenés à 
devoir la gérer.
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.

DURÉE : 5 x 1h30 en distanciel
Durée totale : 7h3O

PRIX : 1950 € HT (2340 € TTC) code web PIMAN

Coordonner une équipe

PROGRAMME

MODULE 1 (1h30 en individuel à distance) :

S’affirmer dans sa fonction
�Clarifier son positionnement et instaurer une 
relation de confiance.
�Évaluer son caractère et son style managérial en 
360 : compétences reconnues et axes d’amélioration.
�Développer des postures de leader : études de cas 
couplées à des mises en situations réelles.

MODULE 2 (1h30 en individuel à distance) :

Organiser le travail
�Analyser une procédure et diagnostiquer les 
améliorations.
�Optimiser son agenda et de celui de ses colla-
borateurs (gestion du planning).
�Maîtriser les étapes d’un entretien de délégation.

MODULE 3 (1h30 en individuel à distance) :

Communiquer avec assertivité
�Développer ses qualités de communicant : écoute 
active, reformulation, clarification, persuasion.
�Conduire un entretien d’évaluation ou de 
mise au point : préparation, engagement, 
recontextualisation.
�Faire preuve d’empathie constructive en cours 
d’entretiens glissants : comment éviter (ou rattraper) 
les dérapages.

FORMATION INDIVIDUELLE

MODULE 4 (1h30 en individuel à distance) :

Impliquer ses collaborateurs
�Accompagner ses collaborateurs dans l’atteinte de 
leurs objectifs.
�Mobiliser et fidéliser les juniors sans braquer les 
anciens.
�Alimenter ses collaborateurs en feedback continu 
pour les encourager et développer leur sentiment 
d’appartenance.

MODULE 5 (1h30 en individuel à distance) :

Gérer les collaborateurs et 
les situations difficiles
�Manager les collaborateurs difficiles : les rebelles, 
les passifs-agressifs, les dominants, les “je-sais-tout”.
�Faire face aux rumeurs, aux tentatives de 
déstabilisation, aux tensions larvées qui menacent 
l’équipe.
�Recadrer fermement un collaborateur, tout en 
maintenant le dialogue ouvert.

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

Le programme peut être aménagé dès le premier module en fonction des besoins 
en compétences du participant.
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Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur www.performances.fr

Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37
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CALENDRIER 

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

À Distance

Chaque module peut-être suivi 
séparément au prix de 390 € HT
Contactez-nous au 01 64 23 67 37

Nouveau
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code web SLP
À DISTANCE : 11-12 déc. 2025  
ou 2-3 fév. 2026 ou 2-3 avril 2026
AIX EN PROVENCE :  
11-12 déc. 2025
ANNECY : 9-10 mars 2026
CLERMONT FD : 26-27 fév. 2026
LYON : 17-18 nov. 2025 ou  
5-6 fév. 2026 ou 16-17 mars 2026
MONTPELLIER : 24-25 nov. 2025 
ou 30-31 mars 2026
PARIS : 20-21 nov. 2025 ou 26-27 
janv. 2026 ou 19-20 mars 2026
TOULOUSE : 8-9 déc. 2025

CALENDRIER

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

PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

 PARTICIPANTS
Managers et collaborateurs cherchant à préserver leur équi-
libre et leur efficacité dans l’exercice de leurs responsabilités.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Renoncer au mirage du contrôle absolu pour contribuer à la 

qualité de vie en entreprise.
 Savoir prendre du recul pour protéger son équilibre et celui de  

ses collaborateurs.
 Cultiver l’art du lâcher-prise pour retrouver sa liberté.
 Développer sa résilience pour préserver son efficacité  

professionnelle ou managériale.

Renoncer au mirage  
du contrôle absolu
	� Identifier les bénéfices du lâcher prise à court 

comme à long terme.
	� Dominer l’angoisse de la perte de contrôle : les 

mécanismes cognitifs et émotionnels, l’action 
des neurotransmetteurs, l’impact de l’expérience 
et de l’environnement.
	�Traiter les peurs associées à la perte de contrôle : 

analyser les mécanismes de défense, les injonc-
tions inconscientes et les schémas cognitifs qui les 
supportent.
	� Savoir quand tenir bon et quand lâcher prise 

afin de retrouver une sérénité lucide et de contri-
buer à la qualité de vie en entreprise.

Savoir prendre du recul
	� Repérer les indicateurs du déséquilibre : colère, 

actes manqués, malaises, somatisations. Locali-
ser ses zones de crispation et ses déclencheurs.
	� Désamorcer à temps la spirale de l’épuisement 

professionnel (burn-out, épisodes dépressifs).
	� Oser la déconnexion provisoire mais complète : 

comment se protéger des nouvelles technologies 
(surtout si elles sont “intelligentes“ comme l’IA).
	� Savoir prendre soin de son corps pour mieux 

piloter son cerveau  : les liens croisés entre la 
santé physique et la santé mentale, l’impact des 
postures, de l’alimentation, du sommeil-flash et 
du rire.

Développer sa résilience
	� Redéfinir ses attentes et ses obligations incon-

ditionnelles, revoir ses grilles de lecture des  
situations et ses automatismes comportementaux : 
initiation à la Psychologie cognitive.
	� Redéfinir ses vraies priorités pour tenir le cap 

dans le mauvais temps et ajuster ses attitudes à la 
hauteur des enjeux réels.
	� Organiser son indisponibilité provisoire : savoir 

se déconnecter pour se recentrer et se reconstruire.
	� L’ABC de la “simplicité volontaire” : la chasse au 

superflu, la sobriété et le low-tech au quotidien, le 
minimalisme efficace.

Cultiver l’art du lâcher-prise
	� Esquiver les interruptions, les sollicitations, les 

tentations continuelles : l’aménagement d’un sas 
de décompression entre le stress professionnel et 
le stress éventuel de la vie privée.
	� Repérer les pièges des relations professionnelles 

et distinguer les vrais conflits des faux problèmes : 
comment ne pas se laisser embarquer dans un 
triangle victime-persécuteur-sauveur ?
	� Savoir mettre son mental en mode “pause” et se 

débarrasser des fixettes qui polluent le champ de 
conscience et coupent de la réalité présente.
	�Aider ses collaborateurs à prendre du recul et 

protéger leur propre équilibre : comment s’extraire 
temporairement de son écosystème  afin de se 
ressourcer ou de se reconstruire.
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2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSSLP

  EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation
3  360 training / Coach IA 

Un accompagnement individuel de  
1h30 avant la formation + 2 séances  
de 1h30 après

1  Un accompagnement  
individuel de 1h30  
(post-formation) 
PRIX DE L’OPTION  
(à ajouter au prix de la formation) : 
390 € HT (468 € TTC)

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

PRIX DE L’OPTION (à ajouter au prix de la formation) :  
690 € HT (828 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur  www.performances.fr

DURÉE : 2 jours
PRIX : 1090 € HT (1308 € TTC)

Savoir lâcher prise  
et prendre du recul
Prendre soin de soi et de ses collaborateurs

Retrouvez toutes les autres dates et 
villes sur www.performances.fr
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 PARTICIPANTS
Collaborateurs ou managers soucieux d’optimiser la gestion de leur temps  
dans le cadre de leurs responsabilités.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Redéfinir ses priorités pour retrouver la maîtrise de son temps.
 Savoir se protéger de l’éparpillement, des dérangements, des  

sollicitations continuelles.
 Maintenir des relations de qualité lorsque le temps se comprime  

et s’accélère, notamment en situation managériale.
 Savoir communiquer de manière optimale en un temps minimal : faire passer efficacement des messages 

dans l’urgence.

Gestion du temps et des priorités
Oser aller à l’essentiel

code web TM2
À DISTANCE : 18-19 déc. 2025 ou 
9-10 fév. 2026 ou 26-27 mars 2026
AIX EN PROVENCE : 9-10 mars 2026
LYON : 17-18 nov. 2025 ou  
26-27 mars 2026
MARSEILLE : 29-30 janv. 2026
PARIS : 24-25 nov. 2025 ou  
19-20 mars 2026
TOULOUSE : 19-20 janv. 2026

CALENDRIER

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

PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

Redéfinir sa pyramide  
des priorités
	�Clarifier sa relation au temps. Analyser ses sché-

mas de fonctionnement, ses rythmes personnels, 
ses mécanismes de réussite : l’identification de sa 
zone d’excellence afin de se recentrer sur son “cœur 
de métier”.
	�Cartographier ses vraies priorités : la quantification 

du temps passé en réunion, au téléphone, en RDV, 
en déplacement... le recentrage sur l’essentiel.
	� Identifier les obstacles intérieurs à la gestion effi-

cace du temps : les 6 maladies qui contaminent 
l’organisation.
	� Identifier les améliorations à mettre en place : 

l’optimisation des outils existants et l’intégration 
de nouveaux mécanismes.

Utiliser les bons outils
	�Choisir les meilleurs outils : agendas, tableaux de 

bord, rétroplannings, plateformes collaboratives, 
intelligence artificielle générative (prompt enginee-
ring sur ChatGPT)
	�Gérer un planning en anticipant les imprévus et les 

goulots d’étranglement : la différenciation de l’ur-
gence, de l’importance et la préférence personnelle.
	�Choisir l’outil de communication, synchrone ou 

asynchrone, le plus adapté à la situation : messa-
gerie instantanée, visio, réunion, entretien, SMS, 
email, appel… 
	�Adopter les bonnes pratiques (time boxing, bat-

ching, méthode Pomodoro, règle des deux minutes) 
et les partager avec son équipe.

Communiquer avec concision
	�Simplifier et parfois limiter les flux d’informations : 

les réunions où l’on ne décide rien, les entretiens qui 
pataugent, les briefings quotidiens qui se prolongent.
	�Optimiser le temps dédié aux échanges téléphoniques 

ou en visio, au traitement des mails, aux réseaux sociaux.
	�S’affirmer sereinement dans les échanges : remettre en 

cause, formuler une demande, refuser une demande avec 
tact avec la méthode SADECAP.
	�Savoir se rendre indisponible pour mieux travailler, 

même en open space, sans que les autres ne le prennent 
mal : de la concertation assertive à la concentration 
prolongée.

Optimiser ses relations  
professionnelles ou managériales
	� Identifier ses dévoreurs de temps (déplacements, 

smartphone, bavards impénitents épris d’hémorragies 
verbales) et protéger sa concentration des interruptions 
continuelles.
	�Protéger la ressource la plus recherchée aujourd’hui en 

entreprise  : l’attention et la concentration, en donnant 
des règles claires aux autres et à soi-même.
	� Faire du collectif une ressource pour gagner du temps et 

non en perdre : les briefs et les debrief, la méthode agile 
des daily scrums, les points-minute co-développement, 
la délégation-formation ciblée, calibrée, encouragée.
	�Répondre aux sollicitations des collaborateurs sans 

jouer au pompier permanent mais en misant sur leur 
autonomisation progressive. Cas pratique : la gestion 
d’une personne très dépendante. 
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2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSTM2

  EN OPTION > 3 solutions possibles pour personnaliser votre formation
3  360 training / Coach IA 

Un accompagnement individuel de  
1h30 avant la formation + 2 séances  
de 1h30 après

1  Un accompagnement  
individuel de 1h30  
(post-formation) 
PRIX DE L’OPTION  
(à ajouter au prix de la formation) : 
390 € HT (468 € TTC)

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

PRIX DE L’OPTION (à ajouter au prix de la formation) :  
690 € HT (828 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur  www.performances.fr

DURÉE : 2 jours
PRIX : 1 290 € HT (1548 € TTC)

Retrouvez toutes les autres dates et 
villes sur www.performances.fr
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PARTICIPANTS
tout collaborateur souhaitant aMéliorer sa coMMunication et 
ses relations professionnelles.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

OBJECTIFS
 Instaurer la confiance dans les relations professionnelles.
 Écouter au-delà des mots, pour faciliter les échanges fluides et 

bienveillants.
 S’affirmer sereinement en entretien comme en réunion.
 Communiquer de façon positive, même quand c’est difficile.
 Faire face aux attitudes négatives et aux débordements émotionnels.

DURÉE : 5 x 1h30 en distanciel
Durée totale : 7h3O

PRIX : 1950 € HT (2340 € TTC) code web PICOM

Communiquer en situation professionnelle

PROGRAMME

MODULE 1 (1h30 en individuel à distance) :

Construire des relations 
positives
�Maîtriser toute la gamme des attitudes 
relationnelles, pour disposer de la plus grande 
flexibilité et endosser le comportement approprié.
�Feedback de l’auto-évaluation à travers un 
questionnaire “Caractère et style relationnel” : les 
points forts et les axes d’améliorations.
�Trouver la “bonne distance” : conjuguer 
l’affirmation de soi et la souplesse.

MODULE 2 (1h30 en individuel à distance) :

Développer son intelligence 
émotionnelle
�Comprendre et traiter les problèmes réels 
émotionnels cachés sous les prétextes et le langage 
non verbal.
�Influencer son interlocuteur en adaptant sa 
posture, son langage, son intonation.
�Exprimer positivement et avec doigté 
son ressenti : la verbalisation intelligente. 

MODULE 3 (1h30 en individuel à distance) :

S’affirmer en entretien 
et en réunion
�Manier l’art de l’entretien : les bonnes questions, 
la reformulation des mots et des non-dits.
�S’exprimer de façon convaincante : argumenter de 
façon claire, structurée et illustrée.
�S’affirmer en réunion : gagner en assurance pour 
mieux faire passer ses messages.

FORMATION INDIVIDUELLE

MODULE 4 (1h30 en individuel à distance) :

Communiquer dans 
les situations délicates 
ou explosives
�S’affirmer dans une équipe : introduire des 
consignes, gérer la frustration.
�Maîtriser toutes les attitudes : demander, refuser, 
critiquer, réagir à une critique.
�Gérer avec tact les demandes abusives.

MODULE 5 (1h30 en individuel à distance) :

Faire face aux comportements 
négatifs
�Gérer les différents types de conflits : anxiété, 
conflits de territoire, rivalité, indiscipline, provocation.
�Faire face à l’agression et prendre du recul : savoir 
se faire respecter sans succomber aux pièges de 
l’escalade.
�Recadrer un collaborateur : l’associer au problème 
et à la solution.

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

Le programme peut être aménagé dès le premier module en fonction des besoins 
en compétences du participant.
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Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur www.performances.fr

Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

CALENDRIER 

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

À Distance

Chaque module peut-être suivi 
séparément au prix de 390 € HT
Contactez-nous au 01 64 23 67 37
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PARTICIPANTS
encadreMent, chefs d’équipe, assistant(e)s Manager. collaborateurs 
aMenés à déploYer toute leur intelligence éMotionnelle dans l’exercice de 
leurs responsabilités. collaborateurs des secteurs éducatifs, associatifs 
ou Médico-sociaux.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

OBJECTIFS
 Comprendre l’impact des émotions sur la performance au travail.
 Faire face aux attitudes imprévisibles d’un collaborateur.
 Gérer un conflit de manière constructive.
 Faire face aux personnalités difficiles.
 Se dissocier de ses propres émotions afin de mieux les piloter.

DURÉE : 5 x 1h30 en distanciel
Durée totale : 7h3O

PRIX : 1950 € HT (2340 € TTC) code web PIDEV

Gérer les émotions et les conflits

PROGRAMME

MODULE 1 (1h30 en individuel à distance) :

Identifier les émotions 
chez ses collaborateurs
�Comprendre l’impact, parfois caché, des 
émotions dans la prise de décision et les relations 
interpersonnelles.
�Analyser l’éventail des émotions et des sentiments 
pour savoir les gérer.
�Évaluer son propre style en 360 : caractère, 
gestion des relations, pistes d’amélioration.

MODULE 2 (1h30 en individuel à distance) :

Affronter les colères et 
les émotions négatives
�Réagir à la colère : comprendre les causes réelles 
de l’agressivité.
�Canaliser son stress-miroir : l’apaisement d’un 
interlocuteur anxieux ou en colère.
�Expérience pratique de maîtrise de soi : gérer un 
interlocuteur agressif au cours d’un entretien. 

MODULE 3 (1h30 en individuel à distance) :

Gérer les différents types 
de conflits
�Développer son intelligence émotionnelle pour 
déchiffrer les vrais besoins au-delà des accusations 
de surface.
�Formuler des critiques constructives, accompagner 
un collaborateur jusqu’à la mise en oeuvre de 
solutions acceptées.
�Participer à un entretien ou à une réunion tendue : 
réagir aux provocations ou aux vexations avec 
souplesse et habileté.

FORMATION INDIVIDUELLE

MODULE 4 (1h30 en individuel à distance) :

Gérer les personnalités 
toxiques
�Gérer les personnalités narcissiques, hystériques, 
paranoïdes ou passives-agressives.
�Faire face à la manipulation directe ou indirecte, 
enrayer les jeux de pouvoir.
�Canaliser un interlocuteur de mauvaise foi ou 
diffuseur de rumeurs toxiques.

MODULE 5 (1h30 en individuel à distance) :

Gérer et réguler 
ses propres émotions
�Cartographier les pensées automatiques et les 
mécanismes de défense qui génèrent des réactions 
négatives.
�Adopter les bons réflexes en cas de déstabilisation : la 
reprise en main des émotions par la posture du corps.
�Savoir lire au second degré les situations 
émotionnelles personnellement vécues.

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

Le programme peut être aménagé dès le premier module en fonction des besoins 
en compétences du participant.
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Conseils et inscription simplifiée  01 64 23 68 51   ou  sur www.performances.fr

Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

CALENDRIER 

Cette formation est 
composée de 5 modules 
individuels à distance.
Le choix des dates et 
heures de rendez-vous
se fera au moment de 
l’inscription sur
www.performances.fr
Code web : PIDEV

À Distance

Chaque module peut-être suivi 
séparément au prix de 390 € HT
Contactez-nous au 01 64 23 67 37

Nouveau
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INSTITUT FRANÇOIS BOCQUET

01 64 23 68 51
info@performances.fr

www.performances.fr
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PERFORMANCES-TALENTS

Organisme 
accrédité

La certification Qualiopi 
a été délivrée au titre 
de la catégorie d’action 
suivante : actions de 
formation


