
26
P1

 M
Z 5

INSTITUT
FRANÇOIS
BOCQUET

GUIDE RÉGIONAL
CALENDRIER > Novembre 2025 à avril 2026

GESTION D’ÉQUIPE

RELATIONS HUMAINES

GESTION DES CONFLITS
PERSONNALITÉS DIFFICILES

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE

AFFIRMATION DE SOI

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 6, 9 et 11

OCCITANIE
NOUVELLE AQUITAINE



A découvrir aussi

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

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

4 Le métier de chef d’équipe

5 Gérer une équipe

6 Formation individuelle - 
Coordonner une équipe NOUVEAU

7 S’affirmer en situation 
professionnelle : les clés de 
l’assertivité

8 Optimiser son efficacité 
professionnelle

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.



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

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 Formation individuelle - 
Communiquer en situation professionnelle NOUVEAU

10 Gérer les personnalités difficiles
11 Formation individuelle - 
Gérer les émotions et les conflits NOUVEAU

Retrouvez les options disponibles 
en bas de chaque programme
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PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

 PARTICIPANTS
Managers de proximité, chefs d’atelier, chefs de chantiers, conducteurs 
de travaux, responsables de services, encadrement intermédiaire.  
Toute personne amenée à coordonner ou animer une équipe.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Se positionner clairement en chef d’équipe.
 Équilibrer la productivité de l’équipe et la motivation des 

collaborateurs.
 Déléguer et faire monter en compétences.
 Communiquer avec aisance et dénouer les conflits  

superficiels ou inutiles.

6C
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code web CZE

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

BORDEAUX : 26-27 mars 2026

BOURGES : 24-25 nov. 2025

LA ROCHELLE : 16-17 mars 2026

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

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

TOULOUSE : 15-16 janv. 2026

CALENDRIER

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

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

Clarifier son rôle : meneur d’hommes, gestionnaire ou 
super technicien ? 
	�Assurer un rôle de tampon entre la hiérarchie et les 

collaborateurs sur le terrain : représenter son équipe 
auprès de la hiérarchie et réciproquement.
	�Le positionnement du chef d’équipe : l’équilibre fra-

gile entre la proximité (nécessaire) et la distance (indis-
pensable), l’attitude vis-à-vis des anciens collègues.
	� Incarner une figure d’autorité : le choix de la posture 

et le courage managérial.

Motiver ou remotiver  
ses collaborateurs
	�Motiver ses collaborateurs en prenant appui sur leurs 

personnalités et leurs besoins particuliers : de la bien-
veillance attentive à la mobilisation.
	�Accompagner le changement, savoir communiquer 

les consignes désagréables, faire face aux réactions 
négatives potentielles sereinement et sans agressivité, 
repérer et traiter la démotivation.
	�Gérer les contre-performances, l’inexpérience et 

les erreurs : méthodologie debriefing et du feedback 
constructif.
	�Maîtriser l’anxiété et le découragement de ses colla-

borateurs : trouver les bons mots et la bonne attitude 
pour faire face au relâchement, savoir remobiliser une 
équipe après un incident ou une mauvaise nouvelle.

S’organiser et transmettre  
le savoir-faire
	�Coordonner le temps de l’équipe : la gestion des vraies 

priorités quand tout paraît prioritaire. Réguler les pres-
sions de l’urgence.
	�Déléguer efficacement : séquencer les étapes, commu-

niquer de manière explicite, accompagner sans étouffer.
	�Former avec pédagogie  : donner envie d’apprendre, 

transmettre avec pédagogie, faire évoluer progressivement.
	�Développer progressivement l’autonomie de ses 

collaborateurs : méthodologie du debriefing et du feed-
back constructif.

Communiquer avec assertivité,  
y compris dans les situations  
difficiles 
	�Communiquer individuellement ou collectivement  : 

le non-respect d’une procédure, le manquement aux 
règles de sécurité.
	�Faire passer un message désagréable : refuser un 

congé en entretien, informer d’une modification des 
conditions de travail en réunion, donner une tâche de 
plus (en urgence) à un collaborateur déjà débordé.
	�Réagir à la critique, aux provocations, aux agressions : 

canaliser la colères et l’impulsivité.
	�Maintenir le dialogue, sans entamer sa crédibilité, avec 

ceux qui savent tout, se braquent ou n’écoutent pas.

Le métier de chef d’équipe
DURÉE : 2 jours  

PRIX : 890 € HT (1068 € TTC) 

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

  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

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

À DISTANCE : 11-12 déc. 2025 ou  
5-6 fév. 2026
BORDEAUX : 15-16 janv. 2026 ou  
16-17 mars 2026
NANTES : 5-6 mars 2026
NIORT : 1-2 déc. 2025
PARIS : 1-2 déc. 2025 ou  
20-21 janv. 2026
POITIERS : 23-24 mars 2026
TOULOUSE : 2-3 avril 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

 PARTICIPANTS
Dirigeants, Managers, Responsable d’équipe.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Se positionner clairement face à l’équipe.
 Adapter sa communication et sa posture en fonction des 

situations.
 Motiver et favoriser l’efficacité individuelle et collective.
 Assumer son rôle même dans les situations difficiles.

Adopter la bonne posture
	�Affirmer son style managérial et créer la 

confiance : de l’autorité de compétence à 
l’exemplarité.
	� Équilibrer 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 façon 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 l’épuisement émotionnel.
	�Agir sur la motivation individuelle  : l’entre-

tien de remotivation, la gestion de l’équilibre 
entre vie privée et vie professionnelle.

Gérer le temps individuel 
et collectif
	� Prioriser pour privilégier le cœur de métier 

et les tâches à haute valeur ajoutée.
	� Limiter les sollicitations  et préserver l’at-

tention : time boxing, batching, deep work.
	� Prévoir l’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 l’indisci-

pline, le non- respect des consignes ou des 
règles, les comportements inadéquats.
	� Faire face à la résistance dissimulée, à la 

mauvaise foi, à l’inertie.
	�Gérer les situations d’opposition plus 

franche : provocations, refus de tâche, 
agressivité active.
	�Annoncer et assumer des décisions diffi-

ciles ou impopulaires avec assertivité.

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

6G
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Gérer une équipe
Mobilisation, coordination, cohésion

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

  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

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

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

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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PROGRAMME
Adaptable en INTRA : 01 64 23 67 37

 PARTICIPANTS
Managers et collaborateurs amenés à s’affirmer avec assertivité dans le cadre de 
leurs responsabilités.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Développer une attitude de force tranquille pour exercer une influence crédible.
 Construire son image professionnelle ou managériale pour assumer son rôle  

avec aisance.
 Maîtriser les techniques professionnelles de l’affirmation de soi.
 Savoir utiliser judicieusement ces techniques en fonction du contexte (entretien, 

réunion, situations de crise).

6A
ZF
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2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSAZF

  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 : 890 € HT (1068 € TTC)

code web AZF

S’affirmer en situation professionnelle : 
les clés de l’assertivité

Développer sa confiance en soi 
dans le cadre professionnel
	� Identifier les ennemis de l’estime de Soi : manque de 

sécurité intérieure, proximité d’un collaborateur toxique, 
conditions de travail difficiles, épuisement professionnel 
périodique, colères contenues.
	�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.
	�Muscler sa confiance en soi vis-à-vis de ses collaborateurs : 

rompre avec l’habitude, expérimenter des comportements 
relationnels inédits, oser ne plus être sympathique à tout prix, 
affirmer sans complexe sa personnalité.
	�Construire ou reconstruire son “positionnement” face aux 

équipes : développer son charisme en situation managériale.

Augmenter son impact  
relationnel ou managérial
	�Développer sa confiance en améliorant son image profes-

sionnelle  : présentation, voix, lexique, langage non-verbal, 
démarche, postures managériales.
	� Esquiver les pièges de l’irritation, de l’impatience, de 

l’autoritarisme et du  double langage, trouver le  bon équi-
libre entre bienveillance et fermeté, adapter son positionne-
ment au profil de l’interlocuteur, s’affirmer en douceur sans 
culpabiliser.
	�Adopter des postures relationnelles et managériales 

vraiment assertives  : surmonter le trac et la timidité, as-
sumer avec sérénité ses fonctions à remplir et ses rôles à 
jouer, fixer des limites à ses collaborateurs pour protéger 
sa crédibilité.
	�Oser faire évoluer sa fonction vers plus d’initiative, d’auto-

nomie, de responsabilité.

S’affirmer au quotidien  
sur le terrain
	�Se libérer de son obligation à se montrer 

docile en toutes circonstances : savoir refuser 
sereinement.
	�Renoncer à son obligation de perfection in-

conditionnelle  : accepter et faire accepter ses 
limites.
	�Oser se rendre périodiquement indisponible : 

prendre du temps pour se ressourcer et se recen-
trer sur ses vraies priorités.
	�Savoir collaborer étroitement avec une forte 

personnalité sans se laisser manger tout cru.

Gérer les pressions et  
les tensions de manière 
assertive
	�Acquérir une sécurité intérieure suffisante 

pour se fixer des objectifs à la fois réalistes et 
ambitieux.
	�S’affirmer tranquillement dans les rapports de 

force et les conflits : au téléphone, en entretien, 
en réunion.
	�Savoir formuler une exigence, une consigne 

désagréable, un refus ou une critique sans 
abîmer une relation. Désamorcer les faux pro-
blèmes inutiles mais oser déclencher un vrai 
conflit quand il est nécessaire. Savoir enterrer 
la hache de guerre.
	�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.

À DISTANCE : 11-12 déc. 2025 
ou 9-10 fév. 2026

BORDEAUX : 12-13 janv. 2026 
ou 19-20 mars 2026

LA ROCHELLE : 5-6 mars 2026

MONTPELLIER : 1-2 déc. 2025

NANTES : 9-10 mars 2026

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

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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code web EP6

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

BORDEAUX : 23-24 mars 2026

NANTES : 2-3 avril 2026

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

TOULOUSE : 12-13 mars 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

 PARTICIPANTS
Professionnels de tous secteurs soumis à des sollicitations 
continuelles et/ou des pressions contradictoires dans l’exercice 
de leurs responsabilités.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 Clarifier ses priorités authentiques et développer les compétences 

nécessaires.
 Optimiser l’organisation de son temps.
 Réguler son exposition au stress.
 Protéger sa capacité de concentration et son équilibre personnel. 

Identifier sa valeur ajoutée 
réelle et sa vraie place dans 
l’organisation
	� Identifier les vrais enjeux, les urgences réelles et 

les missions prioritaires de sa fonction au sein de 
l’organisation.
	�Faire la part des rituels, des jeux de postures, 

des routines et les tâches à haute valeur ajoutée : 
prendre le temps de hiérarchiser les vraies priorités.
	� Identifier et développer les compétences néces-

saires à une bonne gestion du temps : autodisci-
pline, remise en question des habitudes, esprit de 
synthèse, auto-apprentissage.
	�Faire face à toutes les situations : fixer des limites 

et un cadre, établir le dialogue, démontrer son asser-
tivité et sa capacité à négocier, gérer les agresseurs 
et la pression repérer ses alliés et s’appuyer sur eux, 
mériter la confiance.

Piloter son emploi du temps
	�Organiser son temps en privilégiant les vraies prio-

rités : comment éviter les pièges de l’urgence ?
	�Doser sa disponibilité : ouvrir des plages clai-

rement dédiées aux entretiens, aux réunions, au 
téléphone, aux emails, au temps de l’isolement et 
de la réflexion.
	�Gagner du temps en utilisant les bons outils 

bureautiques et l’IA générative (ChatGPT).
	�Articuler son emploi du temps avec celui de ses 

partenaires : les outils collaboratifs à privilégier.

Préserver son équilibre  
et sa concentration
	�Développer sa capacité de concentration : rester ef-

ficace malgré les déconvenues, le découragement, les 
sollicitations continuelles et les complications inutiles.
	�Savoir se ressourcer pour tenir dans la durée : 

prendre soin de soi, prévenir et gérer le burn-out.
	�Équilibrer sa vie professionnelle avec sa vie privée 

en fonction de son profil, de son rythme de travail et 
de ses priorités.
	�Utiliser le télétravail de manière pertinente : établir 

des rituels structurants, éviter l’isolement, les ruptures 
relationnelles et les pertes d’informations.

Développer sa résilience  
au stress
	�Être à l’écoute de son niveau de stress : identifier 

ses zones de confort, d’efficacité et de dysfonction-
nement.
	�Gérer le multitâche sans alourdir sa charge men-

tale, les exigences contradictoires les parasites 
chronovores, les défaillances ergonomiques du cadre 
de travail.
	�Gérer les imprévus, les dérangements intempestifs, 

les réunions qui s’éternisent, les conversations inutiles, 
toxiques ou énergivores.
	�Soigner son écosystème : les alliés au travail, les 

relations qui font du bien, la base arrière à la mai-
son ou le weekend, l’aménagement de zones-refuge 
dans l’espace et dans le temps.

6E
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2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSEP6

  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 : 1190 € HT (1428 € TTC)

Optimiser l’efficacité  
professionnelle
Organiser son équilibre et tenir le cap sous la pression

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

Nouveau
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code web ZP4

À DISTANCE : 15-16 déc. 2025
BAYONNE : 19-20 janv. 2026
BORDEAUX : 27-28 nov. 2025  
ou 12-13 mars 2026
LA ROCHELLE : 30-31 mars 2026
LIMOGES : 8-9 janv. 2026
MONTPELLIER : 2-3 fév. 2026
NANTES : 17-18 nov. 2025 ou 
19-20 mars 2026
PARIS : 22-23 janv. 2026 ou  
12-13 mars 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

 PARTICIPANTS
Managers et assistants - Collaborateurs RH - Tout collaborateur 
en prise avec des relations quelquefois difficiles.
Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

 OBJECTIFS
 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.

6Z
P4

-2
9

2  Journée de certification Soft Skills  
En ajoutant cet atelier, votre formation devient 
certifiante www.performances.fr  
code web : PSZP4

  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 : 1490 € HT (1788 € TTC) 

Gérer les personnalités difficiles

Identifier et comprendre  
les personnalités difficiles
	�Reconnaître une personnalité difficile  : les 

signaux d’alerte.
	�Différencier une personnalité difficile d’une 

personnalité toxique.
	�Comprendre la mécanique enfouie des “dis-

torsions cognitives” : l’angoisse irrationnelle 
et inconditionnelle, au-delà de la logique et 
du discours.
	�Cartographier les mécanismes de dé-

fense  qui conduisent à des automatismes 
comportementaux en réponse à des situa-
tions-gâchettes : les modèles et les outils 
d’analyse.

Gérer les personnalités  
égocentriques
	�Les personnalités narcissiques : l’inflation de 

l’égo et le manque d’empathie.
	�Les personnalités théâtrales  : le besoin de 

séduire et de monopoliser l’attention
	�Les personnalités accusatrices : le complexe 

de persécution, le harcèlement moral.
	�Les personnalités dominatrices : l’hyperacti-

vité, l’urgence permanente
	�Les personnalités transgressives : les provo-

cations incessantes et le besoin de sortir du 
cadre.

Gérer des personnalités  
insulaires, fragiles ou complexées
	�Les personnalités insulaires : la sociophobie, l’indispo-

nibilité mentale.
	�Les personnalités perfectionnistes : le complexe de 

culpabilité, la psychorigidité. 
	�Les personnalités inquiètes : le complexe d’insécurité, 

l’anxiété contagieuse. 
	�Les personnalités autodestructrices : la victimisation, 

l’auto-sabotage, les jeux pervers.
	� Les personnalités opposantes-ambigües  : la jalousie 

enfouie, le harcèlement inversé, la zizanie.

Protéger son efficacité  
professionnelle au contact  
de personnalités difficiles
	�Limiter le temps consacré aux personnes mangeuses 

d’énergie : l’aménagement de pôles refuges et la mise 
au point des règles d’hygiène relationnelle.
	�Ne pas alimenter le jeu d’une personnalité difficile en 

se montrant difficile avec elle : l’esquive du ping-pong 
verbal, du chantage affectif permanent, du terrorisme 
relationnel, des jeux de rôles… pas drôles.
	�Canaliser un interlocuteur qui continue indéfiniment 

à faire la tête et qui diffuse des rumeurs toxiques : la 
confrontation constructive avec un interlocuteur de 
mauvaise foi.
	�Reconstruire son équilibre professionnel lorsqu’il est 

ébranlé : la canalisation de ses propres émotions et la 
gestion de son stress.

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


