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Gérer son stress 
avec la 

mindfulness
S’affirmer dans 

ses relations 
au travail

Identifier les 
besoins de 

changement et 
poser ses 
objectifs

Dépasser les 
conflits et 

tensions en 
équipe

Pour les managers : 
Devenir un 
manager-
facilitateur

Réussir ses 
réunions de 

travail

* Sauf pour le stage « Réussir ses réunions de 
travail » en 1 jour

FORMATIONS ARTICULÉES 
AUTOUR DE 2 JOURS DE 
STAGE*. 
- 
AVANT (envoi par mail) : 
Un mini-site dédié à la formation mis à 
disposition avec :  
→ Une vidéo teaser présentant le 
contenu du stage ; 
→ Un questionnaire pré-formation pour 
s’y préparer et pour faire connaître les 
attentes et besoins des apprenants aux 
formateurs ; 
→ Des ressources pédagogiques 
complémentaires sur le thème de la 
formation. 

PENDANT : 
→ Apports pédagogiques ; 
→ Échanges, études de cas pratiques ; 
→ Mises en situation ; 
→ Captations vidéo des apprenants et 
débriefing en groupe. 

APRÈS : 
→ Mise à disposition des supports de 
cours ;  
→ Ressources complémentaires ; 
→ Bilan et questionnaire d’évaluation ; 
→ Forum WhatsApp de suivi de la 
formation. 

 : formations en présentiel 

 : formations en présentiel ou   
 distanciel au choix

Gérer son stress 
avec la 

mindfulness

Dépasser les 
conflits et 

tensions en 
équipe



 

S’AFFIRMER DANS SES RELATIONS AU TRAVAIL
S’affirmer positivement dans les relations de 
travail est une compétence essentielle pour 
coopérer efficacement avec les autres. Cette 
formation donne les clés pour connaître, 
comprendre et appliquer les techniques qui 
permettent de mieux travailler ensemble.

S’aff i rmer

RÉSULTATS ATTENDUS 

→ Améliorer la connaissance des effets de sa propre 
communication sur les autres 

→ S’affirmer positivement pour collaborer efficacement.

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Vidéo introductive de la session. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests, mises en 
situation, enregistrements vidéo des 
exercices et analyse. 

RESSOURCES: 
Vidéos et documents de cours, références 
bibliographiques. 

INTERVENANTS 

LANGIS GALLANT 

Formateur  en communicat ion cert i f ié  
GORDON TRAINING INTERNATIONAL ,  

Médiateur  assermenté,  

Associé de la  Maison de la  
Communicat ion.  

SALLY CHADJAA 

Formatr ice en communicat ion 
interpersonnel le,  management humaniste 
et  gest ion des confl i ts ,  
Médiatr ice assermentée,  
Ancienne élue régionale.

COMPÉTENCES VISÉES 

SAVOIR 

→ Connaître les principes fondamentaux de la 
communication interpersonnelle 

→ Appréhender sa propre communication et ses 
comportements au travail 

→ Comprendre ce qui conditionne des relations 
positives en équipe. 

SAVOIR-FAIRE 

→ Développer l’affirmation de soi 

→ Savoir formuler une demande, une critique, un 
refus, de façon positive. 

SAVOIR-ÊTRE 

→ Être plus confiant en soi et envers l’autre 

→ Être plus ouvert aux différences en faisant le pari 
de la bienveillance.

JOUR 1 :  

→ Les fondamentaux de la communication 
interpersonnelle 

→ Niveaux de langage, verbal, para-verbal, 
non-verbal 

→ Identifier et connaître les comportements 
inefficaces 

→ Faire le point sur son niveau d’assertivité. 

JOUR 2 :  

→ Simulation d’entretien sur des situations 
professionnelles concrètes : savoir faire une 
demande, savoir exprimer une critique de 
façon positive, savoir dire non, savoir exprimer 
ses besoins ; 

→ Analyse en groupe des situations travaillées.
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DURÉE 2 JOURS 

PUBLIC CONCERNÉ  
→ Tout salarié  
→ Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Volonté de s’impliquer personnellement dans 
cette formation pour en tirer les meilleurs 
bénéfices. 
TARIFS 
2550 €  par  session de 2  jours



 

GÉRER SON STRESS AVEC LA MINDFULNESS POUR 
CONJUGUER BIEN-ÊTRE ET PERFORMANCE

La mindfulness (pleine conscience) est une 
approche innovante qui favorise le mieux-être, 
la collaboration et la réussite au travail.  
Le programme est fondé sur le protocole MBSR* 
adapté au monde de l’entreprise. 
* Mindfulness Based Stress Reduction

S’aff i rmer

RÉSULTATS ATTENDUS 

→ Prévention du stress chronique et du burn-out 

→ Relations interpersonnelles plus efficaces et apaisées 

→ Optimisation de l’énergie au travail, en alliant bien-être 
et performance.

INTERVENANT 

MARC SINGER 

Formateur  et  coach,  formateur  et  coach DESU 
de Coaching et  Ressources Humaines 
Univers ité  Par is  VI I I.   
Instructeur  MBSR formé et  val idé par  
l ’univers ité  de Médecine du Massachusetts.  
Chargé de cours «  Mindfulness et  médiat ion »  à  
l ’Univers ité  de La Rochel le.  
Partenaire  de la  Maison de la  Communicat ion.

COMPÉTENCES VISÉES EN FIN DE 
FORMATION 
→ Évaluer son niveau de stress et identifier sa 
zone de danger 

→ Comprendre ses réactions automatiques en 
situation de stress et y substituer des stratégies 
efficaces 

→ Intégrer des pratiques protectrices et/ou 
réparatrices dans son quotidien 

→ Savoir mobiliser une meilleure présence à soi 
et aux autres au travail. 

JOUR 1 :  
Découvrir la Mindfulness 
→ Son principe, son histoire et sa validité 
scientifique 
→ Explorer son rapport au stress 
→ La fonction de régulation 

→ Les 7 attitudes de la pleine conscience 
→ Le mode par défaut du cerveau 
→ Le rôle des pensées - mode narratif 
→ Aspects concrets de la pratique. 

JOUR 2 :  
Prendre appui sur la pratique 
→ Les 3 automatismes du stress 
→ Le mode narratif : le rôle des pensées 
→ Les stratégies RAIN et STOP 

→ L’approche cognitives de Lazarus 
→ La plasticité neuronale 
→ Physiologie du stress et rôle du système 
parasympathique.

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Vidéo introductive de la session. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests, mises en 
situation, enregistrements vidéo des 
exercices et analyse. 

RESSOURCES: 
Vidéos et documents de cours, références 
bibliographiques, méditations guidées. 
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DURÉE 2 JOURS 

PUBLIC CONCERNÉ  
→ Tout salarié  
→ Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Volonté de s’impliquer personnellement dans 
cette formation pour en tirer les meilleurs 
bénéfices. 
TARIFS 
2980 €  par  session de 2  jours

CETTE FORMATION S’ACCOMPAGNE 

D ’ E N R E G I S T R E M E N T S D E 

MÉDITATIONS GUIDÉES À SUIVRE 

APRÈS LA FORMATION.



 

DÉPASSER LES TENSIONS ET CONFLITS EN ÉQUIPE

Prévenir efficacement les situations de tension 
avec ses collègues, managers, collaborateurs 
et dépasser les conflits en évitant ainsi la perte 
d'énergie sont des priorités pour faire équipe 
avec efficacité.

S’aff i rmer

RÉSULTATS ATTENDUS 

→ Meilleure collaboration et climat relationnel apaisé en 
équipe 

→ Diminution de la perte d'efficacité liée aux tensions 
relationnelles.

INTERVENANTE 

MYRIAM BACQUÉ 

Médiatr ice assermentée,   
Formatr ice en médiat ion,  Di rectr ice adjo inte du 
Diplôme d’Univers ité  Médiat ion et  Règlement des 
Confl i ts  de l ’Univers ité  de La Rochel le.  
Associée de la  Maison de la  Communicat ion.  

SALLY CHADJAA 

Formatr ice en communicat ion interpersonnel le,  
management humaniste et  gest ion des confl i ts ,  
Médiatr ice assermentée,  
Ancienne élue régionale.

COMPÉTENCES VISÉES 

SAVOIR 
→ Connaître les types de conflits et leurs origines 
→ Identifier les attitudes possibles face au conflit 
→ Comprendre les mécanismes des jeux 
psychologiques et des jeux de pouvoir. 

SAVOIR-FAIRE 
→ Apprendre à être acteur dans une résolution de 
conflit 
→ Détecter le triangle dramatique pour mieux en 
sortir 
→ Apprendre à dire ses désaccords de manière 
constructive. 

SAVOIR-ÊTRE 
→ Savoir présenter mes besoins à mes interlocuteurs 
→ Savoir prendre en compte les besoins de l'autre 
→ Adopter une attitude collaborative dans la gestion 
amiable des conflits.

PROGRAMME DE LA FORMATION 

JOUR 1 :  

Identifier les conflits et leurs modes de 
résolution 
→ Le conflit et la typologie des conflits 
→ Les notions de besoin, comportements, valeurs 
→ Les réactions ou attitudes face au conflit 
→ Les messages « je » et les messages « tu » 
→ La communication non violente par le « DESC ». 

JOUR 2 :  

Le conflit, une occasion de dépassement et 
d’amélioration 
→ Savoir repérer et exprimer ses sentiments et 
besoins 
→ Les risques en communication et les types 
d'écoute 
→ Écouter et reformuler 
→ Les qualités du gestionnaire de conflits 
→ Le cadre de la négociation et de la médiation.

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Vidéo introductive de la session. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests, mises en 
situation, enregistrements vidéo des 
exercices et analyse. 

RESSOURCES: 
Vidéos et documents de cours, références 
bibliographiques. 
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DURÉE 2 JOURS 

PUBLIC CONCERNÉ  
→ Tout salarié et managers travaillant en équipe 
→ Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Volonté de s’impliquer personnellement dans 
cette formation pour en tirer les meilleurs 
bénéfices. 
TARIFS 
2550 €  par  session de 2  jours



 

IDENTIFIER SES BESOINS DE CHANGEMENTS 
ET POSER SES OBJECTIFS

Faire « le bon choix » n’est pas toujours évident, 
surtout dans une situation à fort enjeu. Peser 
efficacement le « pour et le contre », évaluer 
toutes les options et les conséquences d’une 
décision est parfois délicat. Disposer d’une 
méthode fiable et savoir gérer les émotions 
liées au changement, dans un monde complexe 
o ù t o u t s ’a c c é l è r e , s o n t d e s f a c t e u r s 
déterminants pour la réussite de vos projets.

S’aff i rmer

RÉSULTATS ATTENDUS 

→ Savoir identifier son besoin de changement 

→ Identifier son chemin de réussite et poser ses objectifs.

INTERVENANTE 

GUILLEMETTE FOUCHÉ-BÉGANTON 

Formatr ice et  consultante en relat ions 
humaines,  

Coach en or ientat ion professionnel le,  

Partenaire  de la  Maison de la  Communicat ion.

COMPÉTENCES VISÉES 

SAVOIR 
→ Connaître le processus de changement 
→ Comprendre l’impact émotionnel lié au 
changement et savoir comment répondre à ses 
besoins 
→ Identifier ce qui bloque le changement (résistance, 
victimisation, …). 

SAVOIR-FAIRE 
→ Évaluer ce qui motive le désir de changement 
→ Savoir passer un contrat avec soi-même 
→ Structurer et planifier les étapes de la prise de 
décision. 

SAVOIR-ÊTRE 
→ Sortir de la résistance systématique face au 
changement 
→ Être plus clairvoyant, motivé et serein face aux 
enjeux. 

PROGRAMME DE LA FORMATION 

JOUR 1 :  

→ État des lieux 
→ Besoins et désirs, moteurs de changement 
→ Le changement : ce que j’y perds et ce que j’y 
gagne 
→ Le rôle des émotions dans les processus de 
changement et de prise de décisions 
→ Les freins au changement (position de victime, 
mise en échec, contestation de principe). 

JOUR 2 :  

→ Identification de ses valeurs pour rester sur son 
axe dans la stratégie de changement 
→ Méthodologie de projet : mise en place et 
planification 
→ Les stratégies de réussite 
→ Évaluation d’un projet, révision des objectifs pour 
atteindre son objectif.

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Vidéo introductive de la session. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests. 

RESSOURCES: 
Vidéos et documents de cours, références 
bibliographiques. 
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DURÉE 2 JOURS 

PUBLIC CONCERNÉ  
→ Tout salarié  
→ Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Volonté de s’impliquer personnellement dans 
cette formation pour en tirer les meilleurs 
bénéfices. 
TARIFS 
2550 €  par  session de 2  jours



 

RÉUSSIR SES RÉUNIONS DE TRAVAIL

Savoir animer une réunion reste pour beaucoup 
d’entre nous un exercice complexe. Comment s’y 
prendre de façon efficace afin d’éviter les pertes de 
temps et les oppositions en réunion pour être en 
capacité de prendre des décisions exécutables ? 

Cette formation donne les clés pour donner du 
pouvoir à sa parole et ainsi réussir l’animation des 
réunions de travail.

S ’aff i rmer

RÉSULTATS ATTENDUS 

→ Éviter le stress et la perte de temps liés aux réunions 
mal préparées 

→ Savoir préparer et mener une réunion de façon efficace.

INTERVENANTS 

MYRIAM BACQUÉ 

Médiatr ice assermentée,   
Formatr ice en médiat ion,  Di rectr ice adjo inte 
du Diplôme d’Univers ité  Médiat ion et  
Règlement des Confl i ts  de l ’Univers ité  de La 
Rochel le.  
Associée de la  Maison de la  Communicat ion.  

LANGIS GALLANT 

Médiateur  assermenté,   
Formateur  en communicat ion cert i f ié  GORDON 
TRAINING INTERNATIONAL .  
Associé de la  Maison de la  Communicat ion.

COMPÉTENCES VISÉES 

SAVOIR 
→ Bien démarrer une réunion 

→ Comprendre ce qui donne du pouvoir à votre 
animation 

→ Apprendre à faire en sorte que chacun 
travaille en réunion avec vous et non contre 
vous. 

SAVOIR-FAIRE 
→ Développer un langage dynamisant 

→ Être à l’écoute des besoins des participants 

→ Créer une dynamique créative et collective. 

SAVOIR-ÊTRE 
→ Être un animateur légitime. 

PROGRAMME DE LA FORMATION 

SUR UNE SEULE JOURNÉE :  

→ Comment se préparer à une réunion et préparer 
sa réunion 

→ Définir l’objectif d’une réunion avec la grille de 
LASSWEL 

→ Donner du pouvoir à sa parole (tests et 
débriefing). 

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests, mises en 
situation. 

RESSOURCES: 
D o c u m e n t s d e c o u r s , r é f é r e n c e s 
bibliographiques. 

DURÉE  1 JOURNÉE 

PUBLIC CONCERNÉ  
→Salariés amenés à animer des réunions 
→Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Volonté de s’impliquer personnellement dans 
cette formation pour en tirer les meilleurs 
bénéfices. 
TARIFS 
1800 €  par  session d’une journée
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DEVENIR UN MANAGER-FACILITATEUR 
AIDER SES COLLABORATEURS À RÉSOUDRE LES DIFFICULTÉS ORGANISATIONNELLES 
RENCONTRÉES EN ÉQUIPE

Lorsque vos collaborateurs ont des difficultés à 
travailler ensemble, l’efficacité globale de votre 
équipe en souffre. Attendre que tout finisse par 
s’arranger tout seul avec le temps ne constitue pas 
une bonne stratégie pour un manager. Il existe 
pourtant une approche simple pour aider les 
collaborateurs à surmonter leurs blocages et 
tensions qui nuisent à la dynamique de groupe, ce 
qui permet également de prévenir les risques 
psychosociaux.

S’aff i rmer

DURÉE 2 JOURS 

PUBLIC CONCERNÉ Chef d’équipe et 
manager désireux de jouer un rôle de tiers 
facilitateur dans son équipe 
Groupe de 8 à 12 participants 
PRÉ-REQUIS 
Avoir des connaissances sur les fondamentaux 
de la communication. 
TARIFS 
2980 €  par  session de 2  joursRÉSULTATS ATTENDUS 

→ Appréhender la posture du tiers neutre dans les 
situations tendues entre collaborateurs 

→ Se familiariser avec les 5 étapes incontournables du 
processus de médiation.

COMPÉTENCES VISÉES 

SAVOIR 

→ Proposer son intervention en tant que tiers 
facilitateur 

→ Permettre à vos collaborateurs de se sentir en 
sécurité et de s’exprimer librement devant vous sur 
ce qui pose difficulté au travail. 

SAVOIR-FAIRE 

→ Être à l’écoute de façon authentique 

→ Favoriser les échanges et la reconnaissance 
réciproque dans le respect des différences 

→ Lever les blocages et créer une dynamique de 
collaboration. 

SAVOIR-ÊTRE 

→ Être un tiers aidant sans jugement.

PROGRAMME DE LA FORMATION 

JOUR 1 :  

→ Les différentes attitudes face au conflit (tests) 
→ Se positionner comme manager-facilitateur, les pré-
requis à prendre en compte 
→ Les 5 étapes incontournables qui permettent 
d'incarner la posture de tiers facilitateur. 

JOUR 2 : 

→ Mes attitudes en communication (faire le point sur 
son niveau d’écoute et sa capacité à reformuler). 
→ Exercices filmés sur une intervention en tant que 
tiers facilitateur 
→ Rédaction d’un charte relationnelle à co-construire 
avec son équipe.

CETTE FORMATION S’ACCOMPAGNE 

DE LA RÉDACTION D’UNE CHARTE 

RELATIONNELLE POUR VOS ÉQUIPES

PÉDAGOGIE 

AVANT LE SÉMINAIRE : 
Mise à disposition d’un mini-site contenant 
des ressources pédagogiques. 
Vidéo introductive de la session. 
Questionnaire sur les attentes et besoins des 
participants. 

PENDANT LE SÉMINAIRE : 
Exposés théoriques, échanges, exercices 
individuels et collectifs, tests, mises en 
situation, enregistrements vidéo des 
exercices et analyse. 

RESSOURCES: 
Vidéos et documents de cours, références 
bibliographiques. Page  sur 88

INTERVENANTS 

MYRIAM BACQUÉ 

Médiatr ice assermentée,   
Formatr ice en médiat ion,  Di rectr ice adjo inte du 
Diplôme d’Univers ité  Médiat ion et  Règlement des 
Confl i ts  de l ’Univers ité  de La Rochel le.  
Associée de la  Maison de la  Communicat ion.  

LANGIS GALLANT 

Médiateur  assermenté,   
Formateur  en communicat ion cert i f ié  GORDON 
TRAINING INTERNATIONAL .  
Associé de la  Maison de la  Communicat ion.


