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SELECTION REGIONALE

16 FORMATIONS

dont 10 éligibles au CPF*

Saffirmer en situation professionnelle™

Le métier de chef d'équipe™

Développer sa performance relationnelle

Optimiser son efficacité professionnelle

Formation comportementale a la gestion d'équipe”
Gérer les émotions dans un contexte professionnel

Acqueérir les bases de I'lA générative :
formation pratique au prompt engineering (ChatGPT etc.)

/7 V4 " *
Gérer une équipe
Intégrer I'lA dans ses pratiques professionnelles
. JOTIRE
Affirmer son courage managérial

Maitriser son anxiété et celle de ses collaborateurs :
de la résilience au maintien de I'équilibre

Les outils de la gestion du stress™

Encadrer une équipe pour la premiére fois™
Savoir lacher prise et prendre du recul™
Animer une équipe sans relation hiérarchique™
Gérer les personnalités difficiles™

(Orientation et conseils : 01 64 23 68 51)

Retrouvez plus de 80 formations
sur www.performances.fr

Eligibles au CPF

Les 10 formations ci-dessus peuvent étre certifiantes
et éligibles au CPF (en ajoutant un atelier de certification).

Le professionnalisme de I'Institut est garanti :
Quallopl ADHERENT 1S0 9001 D“PU Y Organisme

processus certifié BUREAU VERITAS G " accrédité I
— Certification ;
Wyt o

= 3 REPUBLIQUE FRANCAISE
Délivrée pour les actions de formation PERFORMANCES-TALENTS




en Inter ou Intra

L'Institut est, depuis 1986, le spécialiste reconnu des soft skills, du management
et de la gestion des personnalités en entreprise.

Une pédagogie immersive, basée sur I'expérimentation directe.
Le choix du distanciel ou du présentiel (prés de 40 villes en inter).

Le choix entre I'intervention inter (plus ouverte) et I'intra (plus personnalisé : format
et programme sur-mesure, choix du lieu et de I'intervenant).

PERSONNALISEZ VOTRE FORMATION PAR UNE OPTION

o 2)

L'accompagnement L'atelier de certification
individuel (1h30) (Formation + atelier = parcours éligible CPF*)

> Un entretien en visio prolonge la
formation, afin d'adapter ses apports au
profil du participant et aux réalités du terrain.

> Cet accompagnement s'appuie
sur notre applicatif “Performances-
Talents” : comment le style comportemen-
tal du participant est-il percu par ses collabo-
rateurs ? Quelles sont les nouvelles postures
a développer ? Dans quelles situations ?

> Cet atelier d'une journée (en visio) prépare le
candidat a une certification reconnue®.

> Pas de QCM ni d'épreuves écrites : cette évaluation
s'appuie sur étude de cas et une mise en situation.

> Le candidat bénéficie en outre d'une restitution

"Performances-Talents"” sur son profil, avec des

pistes d'amélioration personnalisées, au cours d'un
entretien confidentiel.

*Certification inscrite au Répertoire Spécifique (numéro RS 5196).

©

360 training (4h d'accompagnement individuel + accés a CoachGPT)

Quatre entretiens individuels (en visio) transforment votre formation en une expérience
hybride, inscrite dans la réalité particuliere du participant.

| AVANT LA FORMATION (2 x 1 heure) |

> SEANCE 1 : Echanges sur le contexte professionnel du
participant. Questionnaire “Performances-Talents” et débrief.

Qu'est-ce que
CoachGPT ?

Mis au point par Francois Bocquet

> SEANCE 2 : Préparation active & la formation et mises en
situation pour identifier les besoins réels.

| APRES LA FORMATION (2 x 1 heure) |

> SEANCE 3 : Bilan des points abordés en formation et un
ajustement du plan d‘action. Débriefing individuel et apports
complémentaires. Présentation d'exercices a pratiquer sur le
terrain.

> SEANCE 4 : Retour sur les actions menées et ancrage des
acquis avec mises en situation. Formation a |'utilisation de
CoachGPT. Débriefing global.

ol

au 01 64 23 67 37

et son équipe, Coach GPT est un
assistant IA.

Il associe la version la plus avancée
de ChatGPT a la puissance d'analyse
de I'applicatif "Performances-
Talents", qui permet de cartogra-
phier le profil et les compétences.

Il permet a ses utilisateurs de
prolonger leur formation par un
dialogue avec une IA disponible
H24 et de recevoir ainsi a volonté
des conseils personnalisés et
contextualisés.

Si vous souhaitez organiser une formation intra dans vos
locaux, ou personnaliser votre formation inter, contactez-nous




%Ej
S'affirmer en situation 2%
professionnelle

DURéE =2 jOI.lI‘S (consécutifs ou “*séparés)
PRIX : 990 € HT (1188 ¢ T1e) FEIALTI

calendrier

A DISTANCE : 24-25 juin 2024 ou

22-23 a0t 2024 ou 10-17 sept. 2024*" ou
14-15 oct. 2024 ou 7-8 nov. 2024 ou 22 nov. &
6 déc. 2024** ou 16-17 déc. 2024

NANTES : 3-4 juin 2024 ou 21-22 nov. 2024

PARIS : 13-14 juin 2024 ou 10-11 oct. 2024 ou
2-3 déc. 2024

RENNES : 27-28 juin 2024 ou 9-10 déc. 2024
ROUEN : 18-19 nov. 2024
TOURS : 25-26 nov. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus pres

de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

@ PARTICIPANTS

MANAGERS ET COLLABORATEURS AMENES A S’AFFIRMER
DANS LE CADRE DE LEURS RESPONSABILITES.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

() OBJECTIFS

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

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

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

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

Programme

Développer sa confiance en soi
dans le cadre professionnel

périodique, coléres contenues.

b Améliorer son estime de soi :
expertise technigue, son expérience, sa mission.

a tout prix, affirmer sans complexe sa personnalité.

gériale.

Augmenter son impact relationnel
ou manageérial

postures managériales.

a la crédibilité : impatience, colere, double langage.

d'autonomie, de responsabilité.

b Identifier les maladies de I'estime de Soi : manque de
sécurité intérieure, proximité d'un collaborateur toxique,
conditions de travail difficiles, épuisement professionnel

prendre appui sur son

D Muscler sa confiance en soi vis-a-vis de ses collabora-
teurs : rompre avec I'habitude, expérimenter des compor-
tements relationnels inédits, oser ne plus étre sympathique

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

b Développer sa confiance en améliorant son apparence :
présentation, voix, lexique, langage non-verbal, démarche,

D Eviter le piége des fausses affirmations de soi qui nuisent

b Adopter des postures relationnelles et managériales vrai-
ment assertives : surmonter le trac et la timidité, assumer
avec sérénité ses fonctions a remplir et ses réles a jouer.

D Oser faire évoluer sa fonction vers plus d'initiative,

S'affirmer au quotidien
sur le terrain

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

D Renoncer a son obligation de perfection incondi-
tionnelle : accepter et faire accepter ses limites, savoir
assouplir la gestion de son temps et de ses priorités.

D Oser se rendre périodiquement indisponible : prendre
du temps pour se ressourcer et se recentrer sur ses vraies
priorités.

b Savoir collaborer étroitement avec une forte personna-
lité sans se laisser manger tout cru.

Gérer les pressions et les tensions
de maniére assertive

D Acquérir une sécurité intérieure suffisante pour étre
capable de s'engager durablement dans un projet
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 désa-
gréable, un refus ou une critique sans abimer une
relation. Désamorcer les faux problémes 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 enrichir votre formation (détails page 3)
€) 360 training / Coach GPT

2 accompagnements individuels de 1h avant
|a formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 1980 € HT (2376 € TT0)

0 Un accompagnement
individuel de 1h30 (post-formation)

2JOURS + 1h30 | 1365 € HT (1638 € TTQ)

4A7F0 -29

€ Une journée d'atelier de certification

KT En ajoutant un atelier, votre

DUREE / PRIX (formation + option 1) : formation devient certifiante et éligible CPF
i www.performances.fr - code web : PCAZF

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1780 € HT (2136 €T70)

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

Page 4 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




4CZE0-14

fea ADAPTABLE EN INTRA

calendrier

A DISTANCE : 1¢-2 juil. 2024 ou 17-18 oct. 2024
ou 12-13 déc. 2024

NANTES : 27-28 juin 2024 ou 9-10 déc. 2024
PARIS : 20-21 juin 2024 ou 5-6 déc. 2024
RENNES : 12-13 nov. 2024

ROUEN : 6-7 juin 2024

TOURS : 27-28 nov. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus pres
de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

Le métier de chef d’équipe

DUREE : 2 jours ELIGIBLE CPF *
PRIX : 990 € HT (1188 € TT0)

@ PARTICIPANTS

MANAGERS DE PROXIMITE, CHEFS D'ATELIER, CHEFS DE CHANTIERS,
CONDUCTEURS DE TRAVAUX, RESPONSABLES DE SERVICES, ENCADREMENT
INTERMEDIAIRE - TOUTE PERSONNE AMENEE A COORDONNER OU ANIMER
UNE EQUIPE DE TRAVAIL.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

) oBJECTIFS

» Se positionner clairement en chef d'équipe.

» Equilibrer la productivité de I'équipe et la motivation des
collaborateurs.

» Acquérir une panoplie compléte d'outils pour déléguer et
gérer le temps individuel et collectif.

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

Programme

Affirmer sa personnalité et
gérer celle de ses collaborateurs

quement.
mité (nécessaire) et la distance (indispensable).

borateurs proches et faire accepter son autorité.

transparence et |'authenticité.

Motiver ses collaborateurs
individuellement et collectivement
D Analyser les facteurs de démotivation :

accompagner individuellement jusqu'a la réussite.

collaborateurs pour les motiver.

sabiliser, transmettre le savoir-faire avec pédagogie.

désagréables.

b Situer sa fonction, ses responsabilités et ses limites. Clarifier
son role : meneur d’hommes, gestionnaire ou super technicien ?
D Assurer un réle de "tampon” entre la hiérarchie et la base :
représenter son équipe auprés de la hiérarchie... et récipro-

b Le role clef du chef d'équipe : I'équilibre fragile entre la proxi-
b Se positionner comme chef d'équipe vis a vis d'anciens colla-

b Savoir affirmer sa personnalité et dominer ses émotions. La
fausse affirmation de Soi des petits chefs. S'auto-discipliner
pour étre respecté : s‘affirmer sereinement dans la patience, la

les attitudes indi-
vidualistes qui sapent la cohésion de I'équipe. Anticiper et
éviter les mises en situation d'échec individuelles et collectives :

D Motiver ses collaborateurs en leur proposant des objectifs
ambitieux mais réalistes : de la pression qui déstructure a la
pression qui stimule. Prendre appui sur la personnalité de ses

b Contribuer au développement des compétences : motiver
ses collaborateurs a progresser, négocier un objectif, respon-

D Faire face a une période de relachement de I'équipe : I'art
et la maniére de regonfler ses collaborateurs quand ils ont
besoin de I'étre, accompagner le changement et les consignes

Organiser le temps de travail
et la délégation

D Gérer le budget temps de I'équipe : la gestion des
vraies priorités quand tout parait prioritaire. Réguler les
pressions chaotiques de I'urgence.

b Identifier les principales sources de gaspillage de
temps : paperasseries, ordinateurs capricieux, bavards
incorrigibles, pauses café (ou cigarettes) qui s'éternisent,
réunions interminables.

b Savoir déléguer : faire vraiment confiance, communi-
quer de maniére explicite, développer progressivement
I'autonomie de ses collaborateurs et leur esprit de
responsabilité.

b Préserver la cohérence de sa gestion du temps dans la
sollicitation constante du téléphone et les déplacements
continuels a I'intérieur ou a I'extérieur de |'établissement.

Dénouer les conflits par
la communication non violente

D Faire passer un message, parfois impopulaire, en réu-
nion ou en entretien : introduire de maniére acceptable
ou motivante, une modification des conditions de travail,
refuser un congé sans blesser.

b Communiquer en s‘adaptant aux personnalités et aux
humeurs : savoir dire "non” durablement a un collabora-
teur pressant, en amener un autre a changer de conduite
en préservant sa susceptibilité.

b Réagir intelligemment a la critique, aux provocations
et aux agressions : canaliser I'impulsivité chaotique et les
“grosses coléres”.

D Garder la téte froide dans les situations de crise :
convertir les sources de stress en sources d'énergie moti-
vante, trouver des solutions plutét qu'un responsable,
désamorcer les conflits, les blocages et les braquages.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

O un accompagnement
individuel de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation + option 1):
2JOURS + 1h30 | 1365 € HT (1638 € TTC)

€ Une journée d'atelier de certification

KT En ajoutant un atelier, votre

formation devient certifiante et éligible CPF
www.performances.fr - code web : PCCZE

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1780 € HT (2136 €T70)

€) 360 training / Coach GPT
2 accompagnements individuels de 1h avant
|a formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 1980 € HT (2376 € TTC)

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

Page 5 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




o
Développer sa performance
relationnelle

DUREE : 2 jours
PRIX : 890 € HT (1068 € TT0)

T LY

calendrier

A DISTANCE : 17-18 juin 2024 ou
10-11 oct. 2024 ou 16-17 déc. 2024

ANGERS : 16-17 sept. 2024
NANTES : 3-4 oct. 2024

PARIS : 10-11 juin 2024 ou 19-20 sept. 2024
ou 7-8 nov. 2024

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

@ PARTICIPANTS

TOUT COLLABORATEUR SOUHAITANT AMELIORER
SES RELATIONS PROFESSIONNELLES.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

() OBJECTIFS
» S'affirmer avec souplesse au travail.
» Développer son intelligence émotionnelle.
» Communiquer de facon positive.
» Faire face aux attitudes négatives.

Pour organiser une session supplémentaire au plus

prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

Programme

4DPRO -17

Savoir s'affirmer

D Maftriser le langage des gestes : la démarche,
les mains, le sourire, le regard, les “micro-
contacts”.

D Maftriser le langage des mots : la voix, I'intona-
tion, le vocabulaire, le discours.

b Prendre la parole a bon escient : surmonter
sa timidité ou sa réserve, savoir aussi garder le
silence.

dTrouver la “bonne distance” : imposer son auto-
rité dans la souplesse, savoir rester flexible dans
la fermeté.

Développer son
intelligence émotionnelle

D Oser rester toujours aimable (méme dans la las-
situde ou la contrariété) : savoir créer la confiance.

D Pratiquer sans complexe le savoir-vivre en en-

treprise : "bonjour”, “merci”, “bravo”, “pardon”,

DEcouter attentivement : de la reformulation
orientée au recadrage des mots au sein de leur
contexte.

D Observer l'interlocuteur (attitudes, —gestes,
mimiques) afin de comprendre, au-dela des
mots prononcés, ce qu'il veut vraiment dire et
accorder vraiment sa longueur d'onde : les clés
de la "Communication Différentielle”.

Communiquer dans
toutes les situations

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

D Maitriser toutes les attitudes : demander,
refuser, critiquer, féliciter, réagir a une critique ou
a un compliment.

b S'affirmer dans une équipe : établir son leader-
ship, introduire des consignes, gérer la frustration.

D Gérer les différents types de conflits : anxiété,
conflits de territoire, rivalité, indiscipline,
provocation.

Faire face aux
comportements négatifs

b Comprendre la colére et les émotions néga-
tives : psychologie de la peur, de la frustration et
de la violence.

D Expliciter positivement et sans complexe son
référentiel et son ressenti : la verbalisation
intelligente.

D Faire face a I'agression : savoir se faire respecter
sans succomber aux pieges de I'escalade ou du
blocage.

b Recadrer un collaborateur : I'associer au pro-
bléme et a la solution, faire émerger de nouveaux
comportements.

OQun accompagnement individuel

EN OPTION > 2 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation + option 1) :
2 JOURS + 1h30 | 1265 € HT (1518 € TT()

© 360 training / Coach GPT

2 accompagnements individuels de 1h avant la formation + 2 séances de 1h aprés

DUREE / PRIX (formation + option 3) :
2 JOURS + 4h00 | 1880 € HT (2256 € TTC)

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

Page 6 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




%« ADAPTABLE EN INTRA

Optimiser son efficacité
professionnelie

Organiser son équilibre et tenir le cap sous la pression

DUREE : 2 jours
PRIX : 1190 € HT (1428 € TT0)

calendrier

A DISTANCE : 27-28 juin 2024 ou

@ PARTICIPANTS

COLLABORATEURS SOUMIS A DES SOLLICITATIONS CONTINUELLES

4EP60 -19

Programme

2-3 sept. 2024 ou 21-22 oct. 2024 ou
7-8 nov. 2024 ou 16-17 déc. 2024

NANTES : 23-24 sept. 2024
ORLEANS : 19-20 sept. 2024

PARIS : 13-14 juin 2024 ou 10-11 oct. 2024
ou 12-13 déc. 2024

RENNES : 17-18 oct. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus

prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

ET/OU DES PRESSIONS CONTRADICTOIRES DANS L'EXERCICE DE
LEURS RESPONSABILITES.

PREREQUIS : 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.

» Rester efficace dans les situations de crise ou
de fatigue.

Développer les compétences
qui servent ses vraies priorités

b Hiérarchiser ses priorités objectives au regard
des enjeux, des urgences, des compétences et des
motivations profondes.

b Acquérir les compétences techniques néces-
saires : identifier les gisements de savoir et de
savoir-faire, développer sa capacité d'(auto)
apprentissage.

b Développer ses qualités d'analyse et de syn-
these : lire vite, mémoriser et reformuler I'essentiel.

b Développer ses compétences relationnelles :
repérer ses alliés possibles, mériter leur confiance
et les fidéliser.

Piloter son emploi du temps

» Organiser son temps en privilégiant les vraies
priorités : comment éviter les pieges de I'urgence ?

» Doser sa disponibilité : ouvrir des plages clai-
rement dédiées aux entretiens, aux réunions, au
téléphone, au courrier, au temps de 'isolement et
de Ia réflexion.

b Gérer les imprévus, les chronovores, les réunions,
les conversations qui s'éternisent.

» Articuler son emploi du temps a celui de ses
partenaires : les outils collaboratifs.

Développer sa résilience
au stress

b Etre & I'écoute de son niveau de stress : identifier
ses zones de confort, d'efficacité et de dysfonc

tionnement.

b Gérer le multitache sous pression, les exigences
contradictoires, les parasites environnementaux,
les défaillances ergonomiques du cadre de travail.

D Soigner son écosystéme : comment se protéger
des agents toxiques, énergivores et déstabilisants ?

b Développer sa légereté et sa mobilité : utiliser
les technologies du Cloud pour se simplifier la vie.

Préserver son équilibre
et sa concentration

» Développer sa capacité de concentration : rester
efficace en dépit des sollicitations éparpillées,
lutter contre les parasites et les complications
inutiles.

D Travailler dans |'adversité ou dans un environne-
ment hostile : comment rebondir sur un échec ?

D Savoir se ressourcer pour tenir dans la durée :
prendre soin de soi, prévenir et gérer le burn out.

» Equilibrer sa vie professionnelle avec sa vie
privée : les risques du télétravail.

OQun accompagnement individuel

EN OPTION > 2 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation + option 1) :
2 JOURS + 1h30 | 1565 € HT (1878 € TT0)

© 360 training / Coach GPT

2 accompagnements individuels de 1h avant la formation + 2 séances de 1h aprés

DUREE / PRIX (formation + option 3) :
2 JOURS + 4h00 | 2180 € HT (2616 € TTC)

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

Page 7 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




%« ADAPTABLE EN INTRA

Formation comporiementale
a la gestion déquipe

Construire sa crédibilité

DUREE : 2 jours
PRIX : 1190 € HT (1428 € TTC)

calendrier @ PARTICIPANTS

A DISTANCE : 16-17 juil. 2024 ou COLLABORATEURS AMENES A DEVOIR GERER UNE EQUIPE OU UN PROJET -
. RESPONSABLES D'UNE EQUIPE SOUHAITANT AMELIORER LEURS APTITUDES
10-11 oct. 2024 ou 5-6 déc. 2024 MANAGERIALES.

ANGERS : 26-27 sept. 2024 PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.
CAEN : 30 sept. & 1¢ oct. 2024

NANTES : 10-11 oct. 2024 O gBJE‘:T'FSI y )

PARIS : 23-24 sept. 2024 ;esfesgomnesra%Te.agon crédible dans son (nouveau) role

RENNES : 10-11 sept. 2024 » Savoir différencier son attitude professionnelle de
ses émotions personnelles.

Retrouvez toutes les autres dates et villes » Se positionner clairement vis-a-vis de ses différents

sur www.performances.fr interlocuteurs.

Pour organiser une session supplémentaire au plus » Adapter son leadership avec souplesse a la diyersité
prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37 de ses collaborateurs et des situations rencontrées.

Programme

Affirmer son autorité Adopter la "bonne distance”

D Le métier de meneur d'hommes : savoir évoluer d'une b La gestion de la distance interpersonnelle : trouver
approche de super-technicien (Je pense) a une approche le bon équilibre entre la proximité copain-copain et
globale (Nous faisons), développer son charisme, son la froideur excessive.

influence et son pouvoir de persuasion. o D Savoir ne pas tomber dans le piege des jeux de
b Construire son leadership personnel : oser la directivité,  roles : le "pote”, le “sauveur”, “l'assistante sociale”.
susciter I'engagement, construire une vision de l'avenir et

|E']t falt(e pa(rj?faf‘gglr, savowtetre proche ﬁu te"tal',” danslles anciens pairs : déjouer les tentatives de manipula-
sftuations difficties, montrer personnetiement 1 Exempie. tion des ancien(ne)s ami(e)s délaissé(e)s qui vous
D Avoir une allure de chef d'équipe : les conditions de I'af-  opnaissent (trop) bien.

firmation de Soi, de |'écoute attentive et de la discrétion.

b Tenir un discours de chef d'équipe : ton juste de la

voix, choix judicieux des mots, cohérence et concision du
discours.

D Trouver un équilibre dans ses relations avec ses

D Se positionner vis-a-vis de sa hiérarchie : négo-
cier des objectifs, demander les moyens nécessaires,
proposer de nouvelles méthodes en rapport avec les
nécessités du terrain.

b Pratiquer la “neutralité bienveillante” au quotidien : dé-  § Jinterlocuteur
samorcer a temps un conflit qui se prépare, absorber une

colére sans se laisser démonter, s'interdire de critiquerun  » Comprendre les motivations et les dispositions de
colléque en public. ses collaborateurs en observant leurs attitudes et

D Rester professionnel : éviter le piege des relations trop Ieur/gestuelle. '
personnelles, du chantage affectif, des confidences trop ~ » Développement des comportements professionnels
privées. d'écoute active : poser les bonnes questions au bon

b La stabilité émotionnelle : réguler ses émotions de ~ Moment.

facon a préserver la bonne marche du travail et Iéquilibre P La communication différentielle® et ses “miracles” :
de ses collaborateurs. s'adapter au profil individuel de ses collaborateurs.

D La stabilité relationnelle : relativiser un heurtement de D Doser son autorité en fonction de la situation :
susceptibilité, protéger ses collaborateurs de ses états ~ mauvaise humeur, indiscipline, revendication agres-
d’humeur et de son éventuelle cyclothymie. sive, provocation publique.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

€) 360 training / Coach GPT
2 accompagnements individuels de 1h avant
|a formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2180 € HT (2616 € TTC)

@ Un accompagnement € Une journée d'atelier de certification

individuel de 1h30 (post-formation) KNI En ajoutant un atelier, votre
DUREE/ PRIX (formation + option 7): ¢ iormation devient certifiante et éligible CPF
2 JOURS + 1h30 | 1565 € HT qg7se i)+ Www.performances.fr - code web : PCFC2

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1980 € HT (2376 €10

4FQ20-14

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

Page 8 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr



f4 ADAPTABLE EN INTRA

Gerer les emotions dans
un contexte professionnel

De la gestuelle au management émotionnel

DUREE : 2 jours
PRIX : 1190 € HT (1428 € TT0)

calendrier

A DISTANCE : 24-25 juin 2024 ou
17-18 oct. 2024 ou 12-13 déc. 2024

CAEN : 12-13 sept. 2024
NANTES : 30 sept. & 1¢ oct. 2024

PARIS : 27-28 juin 2024 ou
21-22 nov. 2024

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

@ PARTICIPANTS

ENCADREMENT, CHEFS D'EQUIPE, ASSISTANT(E)S MANAGER - COLLABORATEURS
AMENES A DEPLOYER TOUTE LEUR INTELLIGENCE EMOTIONNELLE DANS L'EXERCICE
DE LEURS RESPONSABILITES - COLLABORATEURS DES SECTEURS EDUCATIFS,
ASSOCIATIFS OU MEDICO-SOCIAUX.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

() OBJECTIFS

» Comprendre I'impact des émations sur la performance au travail.
» Décoder le langage non verbal des gestes et des mimiques.

» Manager ses propres émotions pour manager les émotions
de ses partenaires : le management émotionnel®.

4FG30 -21

Pour organiser une session supplémentaire au plus

pres de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

b Faire face aux attitudes imprévisibles d'un collaborateur pour
préserver la cohésion de I'équipe.

Programme

Déchiffrer ses émotions et
celles de ses collaborateurs

b La puissance des émotions au coeur de la per-
sonnalité : comprendre leur impact sur la producti-
vité individuelle et collective.

b La spirale des émotions et des sentiments :
enthousiasme, fascination, déception, tristesse,
culpabilité, jalousie, peur agressive, colere, burn-
out. Quand une émotion en entraine une autre...
b Comprendre les émotions des autres pour désa-
morcer une situation tendue : les états d’humeur,
les fluctuations énergétiques et les réactions
excessives des tempéraments susceptibles.

b Identifier les pensées automatiques qui générent
des émotions négatives : en finir avec la subjecti-
vité de l'instant et les décisions impulsives.

Décoder le langage non-verbal

b Comprendre l'expression des émotions en lan-
gage non verbal : déchiffrer les intentions réelles.

b Déchiffrer le langage des postures : bienveillance /
distance, réceptivité / fermeture, assertivité / indéci-
sion, stress/ sérénité.

b Les langages du visage, des mimiques et des
modulations de la voix : I'anticipation des réactions
émotionnelles.

D Mesurer I'impact des postures sur les émations
éprouvées : savoir s'auto-conditionner pour se
réguler.

Mettre en pratique le
management émotionnel®

b Maftriser ses propres comportements lorsqu'ils se mani-
festent : grande fatigue, sautes d’humeur, stress, susceptibilité,
agressivité, cyclothymie, coleére.

D Savoir apprivoiser ses émotions : la canalisation de sa timi-
dité en entretien et de ses réactions en cas de remise en cause.
D Eviter de perdre ses moyens en présence d'une personne
déstabilisante : la non-contamination émotionnelle par les
autres et la participation sereine aux réunions.

b Communiquer plus efficacement grace aux outils de I'in-
fluence émotionnelle : la transformation de son stress en
énergie pour en faire le moteur de sa réussite.

D Expérience pratique de maltrise de soi face a toutes les
formes d'agression ou de provocation.

Gérer les émotions
de ses collaborateurs

b Introduire la gestion fluide des émotions dans son quoti-
dien : savoir transformer les émotions de ses collaborateurs
en ressources et non plus en handicaps.

b Développer son intelligence émotionnelle pour déchiffrer les
vrais besoins et les inquiétudes réelles au-dela des accusa-
tions : I'identification des peurs ou des motivations cachées
sous la coleére.

b Apprivoiser les collaborateurs sous-pression : les techniques
permettant de canaliser avec doigté les débordements émo-
tionnels.

D De I'empathie a l'assertivité : évoluer de la pression désta-
bilisante vers le charisme tranquille ou I'influence constructive.

OQun accompagnement individuel

EN OPTION > 2 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation + option 1) :
2 JOURS + 1h30 | 1565 € HT (1878 € TT0)

© 360 training / Coach GPT

2 accompagnements individuels de 1h avant la formation + 2 séances de 1h aprés

DUREE / PRIX (formation + option 3) :
2 JOURS + 4h00 | 2180 € HT (2616 € TTC)

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

Page 9 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




4GPT0 -18

o -
Acqueérir les bases
de I'lA générative

Formation pratique au prompt engineering (ChatGPT, etc.)

DUREE : 1 jour
PRIX : 790 € HT 948 € TT0)

calendrier

A DISTANCE : 2 juil. 2024 ou 5 sept. 2024 s ,
ou 15 oct. 2024 ou 7 nov. 2024 OUT PROFESSIONNEL SOUHAITANT DECOUVRIR CETTE NOUVELLE

@ PARTICIPANTS

TECHNOLOGIE OU NE L’AYANT PAS ENCORE UTILISEE.

CAEN : 8 nov. 2024 PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

LA ROCHELLE : 2 déc. 2024 Les participants sont invités a se munir de leur ordinateur et/ou
NANTES : 3 déc. 2024 de leur smartphone.

PARIS : 18 juin 2024 ou 14 oct. 2024

RENNES : 1¢ juil. 2024 ou 19 nov. 2024 o OBJECTIFS

ROUEN : 7 juin 2024 » Comprendre le fonctionnement de I'lA générative.
TOURS : 18 nov. 2024 » Acquérir de bonnes pratiques afin d'optimiser

ses recherches.
» Contourner les limites apparentes.
» Anticiper les risques et contourner les difficultés.

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus
prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37
Programme

Découvrir I'Intelligence Artificielle (1A)

b Faire connaissance avec I'IA : le machine learning, les réseaux de neurones et le deep learning,
le sourcing (textes, vision, robotique), le corpus initial, I'entrainement (apprentissage supervisé,
non supervisé ou par renforcement), la mise a disposition de modeles.

b Découvrir les différents usages : enquétes et recherches d'informations, synthese documentaire
et analyse de piéces jointes, comptes-rendus de réunions, référencement web, rédaction d'un
courrier ou d'une réponse, production de rapport, d'idées créatives, de contenu stylisé, de code
informatique, conception d'une illustration.

b Découvrir les fonctionnalités de base et les limites des différentes IA disponibles ou émergentes.

b Anticiper les risques et contourner les difficultés : les problemes de sécurité et de confidentialité,
les considérations éthiques (biais, équité, transparence).

> Le Plus : Démonstration des différents outils en fonction des usages.

S'initier au prompt engineering et aux fonctions avancées

» Comment s‘adresser a I'IA via un prompt : définir le contexte, préciser les données attendues,
formuler une demande simple.

» Concevoir et gérer sa bibliotheque de pré-prompts.

» Enrichir le contexte : le positionnement du demandeur et du rapporteur, la définition des objec-
tifs a terme et du style requis.

» Optimiser ses résultats : paramétrages, fourniture d'exemples, utilisation du seed, compréhen-
sion des filtres.

> Le Plus : Résolution de problemes assistée par I'lA.

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr
Page 10 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




4GZE0-26

calendrier

Programme

o
n At S
Gerer une equipe -«=

Mobilisation, coordination, cohésion | code weh GZE

DUREE 12 jours (consécutifs ou **séparés)
PRIX : 1290 € HT (1548 €TT0)

ELIGIBLE CPF *

A DISTANCE : 27-28 juin 2024 ou 12-13 sept. 2024
ou 20 sept. & 4 oct. 2024™ ou 14-15 oct. 2024
ou 14-15 nov. 2024 ou 18-25 nov. 2024*

CAEN : 16-17 sept. 2024
NANTES : 9-10 sept. 2024

PARIS : 21-28 juin 2024™ ou 10-11 oct. 2024 ou
8-22 nov. 2024** ou 12-13 déc. 2024

RENNES : 3-4 oct. 2024
TOURS : 23-24 sept. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus

preés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

@ PARTICIPANTS

DIRIGEANTS, MANAGERS, RESPONSABLE D’EQUIPE.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

() 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 role méme dans les
situations difficiles.

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
proximité (nécessaire) et la distance (indis-
pensable).

» 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, informer,
persuader, établir des plans d'action.

» Agir sur la motivation collective : redonner
du sens, contrer I'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

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

» Limiter les sollicitations et préserver I'atten-
tion : 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 l'indiscipline,

le non- respect des consignes ou des regles, les
comportements inadéquats.

» Faire face a la résistance dissimulée, a la mau-
vaise foi, a l'inertie.

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

» Annoncer et assumer des décisions difficiles
ou impopulaires avec assertivité.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

0 Un accompagnement

DUREE / PRIX (formation + option 1):

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 2080 € HT (96 €T10) *
Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr

: € Une journée d'atelier de certification : €) 360 training / Coach GPT

individuel de 1h30 (post-formation) : EEMIEETATI En ajoutant un atelier, votre
: formation devient certifiante et éligible CPF

2 JOURS + 1h30 | 1665 € HT (1oss €17y« Www.performances.fr - code web : PCGZE

+ laformation + 2 séances de 1h aprés
i DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2280 € HT (2736 € TTC)

Page 11 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr

1 2 accompagnements individuels de 1h avant



41APPO -9

PRIX :

calendrier

A DISTANCE : 12 juil. 2024 ou
14-15 oct. 2024 ou 16-17 déc. 2024

NANTES : 10-11 oct. 2024

PARIS : 12-13 sept. 2024 ou
25-26 nov. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire
au plus pres de chez vous, contactez-nous au
01 64 23 67 37

f4 ADAPTABLE EN INTRA

Intégrer I'IA dans ses nralmues
professionnelles

DUREE : 2 jours
1390 € HT (1663 € TTC)

@ PARTICIPANTS

PROFESSIONNELS CHERCHANT A OPTIMISER LEURS COMPETENCES GRACE A L'IA.
MANAGERS, RESPONSABLES DE PROJETS. CHARGES DE COMMUNICATION,
REDACTEURS WEB, COMMUNITY MANAGERS.

PREREQUIS : Avoir déja quelques bases ou d'usage en IA.
Les participants sont invités a se munir de leur ordinateur et/ou
de leur smartphone.

() OBJECTIFS

» Identifier les gisements de productivité et maftriser les usages.
» Introduire et déployer I'lA dans ses équipes.

» Traiter les inquiétudes, le déni ou la réticence éventuelle de vos
collaborateurs.
» Personnaliser et automatiser I'utilisation de I'lA dans vos activités.

Programme

Maitriser les usages courants

D Mener une enquéte, synthétiser des docu-
ments, analyser des pieces jointes (tableaux chif-
frés, rapports, ouvrages de référence), étudier un
probléme, imaginer des solutions créatives.

b Rédiger un courrier, une réponse a un courrier
ou un compte-rendu de réunion en respectant
des critéres de style et de destinataires.

b Traduire un texte dans une langue étrangére.

b Optimiser un texte en termes de référencement
web.

> Le Plus : Constitution d'une bibliotheque
de prompts et de pré-prompts.

Introduire I'lA dans
les processus
b Effectuer une veille commerciale ou technique

(analyse de la concurrence ou de I‘évolution du
marché).

b Générer du code informatique.
b Concevoir une illustration graphique.

b Utiliser les 1A dans le cadre de la gestion comp-
table ou RH, du recrutement, de la formation, de
la santé, des relations commerciales ou profes-
sionnelles.

» Etude de cas : Comment utiliser I'lA
dans mon métier ?

Anticiper les risques et encadrer
l'utilisation de I'lA

D Mesurer et prévenir les risques en termes de sécurité,
de confidentialité et de fiabilité de I'information.

DTraiter les problémes juridiques et les réglementa-
tions : I'lA Act, les politiques et les normes selon les
pays, le respect du droit d'auteur, la confidentialité des
données, les obligations RGPD.

D Mesurer I'impact économique et social : les des-
tructions et les créations d'emplois en perspective, la
création ou la perpétuation d'inégalités.

D Manager avec I'A : comment I'IA bouscule les roles
professionnels, les chaines de décision, les relations de
travail.

> Etude de cas : Manager avec I'lA.

Personnaliser et automatiser
votre utilisation

b Analyser les pieces jointes (r apports, livres, données
chiffrées, images) avec I'lA générative.

b Faconner des GPTs sur mesure : comment personna-
liser son utilisation.

b Développer l'autonomie d'une IA : l'automatisation,
I'intégration a vos applicatifs et avec des API, I'utilisation
a grande échelle.

b Accompagner ses collaborateurs dans |'appropriation
de I'lA : traiter la techno-anxiété et la techno-dépendance.

> Mise en situation : Création de votre assis-
tant personnel « MyGPT ».

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr
Page 12 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




4IFA-1

% ADAPTABLE EN INTRA

calendrier

A DISTANCE : 27-28 juin 2024 ou
7-8 oct. 2024 ou 9-10 déc. 2024

NANTES : 10-11 oct. 2024

PARIS : 3-4 juin 2024 ou
14-15 nov. 2024

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

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

Affirmer son courage managérial

Le choix de la posture et l'incarnation d’une figure d’autorité

DUREE : 2 jours ELIGIBLE CPF *
PRIX : 1190 € HT 1428 €71T10)

@ PARTICIPANTS

CADRES DIRIGEANTS, MANAGERS, CHEFS D'EQUIPES - JEUNES MANAGERS EN PRISE
DE POSTE - REPRESENTANTS D'UNE AUTORITE PUBLIQUE, HIERARCHIQUE OU MORALE.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

) OBJECTIFS

» Adopter une posture respectée et acceptée par ses collaborateurs.
» Formuler des instructions claires, simples, précises et concises.
» Communiquer avec courage et autorité lorsque c'est nécessaire.

» Tenir le cap dans les situations tendues : négociation, recadrage,
réunion, crise.

Programme

Choisir ses postures et
son style

» [dentifier et maitriser les différentes pos-
tures manageriales : délégatives, participa-
tives, persuasives et directives.

» Adopter la posture adéquate a la situation
et du profil de ses collaborateurs.

»De la posture extérieure a la posture
inférieure : assumer son statut, prendre
des décisions et des initiatives, se libérer de
ses croyances limitantes, gérer ses contra-
dictions.

» Construire son leadership : présentation,
langage non verbal, élocution, choix des
mots, construction des phrases, mise en
scene.

Communiquer
avec assertivite

bLa simplicité : éviter les chichis et le
ridicules du “petit chef".

b La précision : donner toute |'information
et vérifier qu'elle est passée.

bla concision : aller tout de suite a
I'essentiel, éviter les redondances.

bLla motivation formuler une vision
inspirante et rassembleuse.

Affirmer son courage
manageérial

» Oser demander un feedback inversé : |'utilisa-
tion d'un outil 360, comme Performances-Talents.

» Donner des instructions, des consignes ou des
ordres sans hésiter.

b Savoir dire Non clairement, mais sans blesser.

» Formuler une critique de facon constructive,
dans le respect de la gestion du temps et de la
gestion du stress de ses collaborateurs.

Incarner une autorité
en situation difficile

) Faire passer une consigne deésagréable : travail
supplémentaire, refus d'un congé en période de
charge.

b Recadrer un collaborateur indocile, rebelle ou
passif-agressif : s'expliquer sans gants de boxe,
oser se mettre en colére s'il le faut, imaginer une
troisieme solution, conclure sans ambiguité.

» Conduire une réunion hostile : fixer le cap, don-
ner la parole avec discernement, recadrer les
dérapages, gérer les personnes difficiles et les
conflits interpersonnels.

b Gérer une situation de crise : coordonner ses
collaborateurs dans I'urgence, tout en mainte-
nant la cohésion de ses équipes.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

O un accompagnement

DUREE / PRIX (formation + option 1):

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1980 € HT (376 € 70) *
Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr

i € Une journée d'atelier de certification : €) 360 training / Coach GPT
individuel de 1h30 (postformation) : EZMAETAEIA En ajoutant un atelier, votre :

: formation devient certifiante et éligible CPF
2 JOURS + 1h30 | 1565 € HT 1g78 e+ Www.performances.fr - code web : PCIFA

+ laformation + 2 séances de 1h aprés
i DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2180 € HT (2616 € T1C)

Page 13 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr
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fe4 ADAPTABLE EN INTRA

Maitriser son anxiété et
celle de ses collahorateurs

De la résilience au maintien de I'équilibre

DUREE : 2 jours
PRIX : 1190 € HT (1428 € TT0)

calendrier

A DISTANCE : 20-21 juin 2024 ou
10-11 oct. 2024

@ PARTICIPANTS

CADRES DIRIGEANTS, MANAGERS, CHEFS D'EQUIPE -
AUTRES COLLABORATEURS.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

() OBJECTIFS

» Analyser son processus personnel d'anxiété.

NANTES : 7-8 oct. 2024

PARIS : 27-28 mai 2024 ou
26-27 sept. 2024

Retrouvez toutes les autres dates et » Comprendre celui de ses collaborateurs.

villes sur www.performances.fr » Modifier ses postures pour induire une collaboration

plus apaisée.
» Protéger son équilibre et celui de ses collaborateurs.

Pour organiser une session supplémentaire au plus

prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

Programme

Analyser les processus en ceuvre

» Intégrer les mécanismes neurobiologiques : aires
cérébrales, neuromodulateurs, neurones-miroirs, systeme
nerveux, langage verbal et non-verbal.

» Comprendre les mécanismes cognitifs :  schémas,
distorsions, situations-gachettes, automatismes compor-
tementaux.

» Analyser les mécanismes sociaux : anxiété réprimée ou
communicative, collaborateurs toxiques, le role critique

Protéger I'équilibre
de ses collaborateurs
» Déchiffrer le langage verbal et non-verbal

pour évaluer le degré réel d'anxiété des uns
et des autres.

» Rassurer immédiatement un collaborateur
anxieux : le choix des mots qui apaisent
vraiment.

» Comprendre la face cachée de I'anxiété :

des managers.

» Comprendre les visages modernes de I'anxiété : éco-
anxiété, socio-anxiété des jeunes, techno-anxiété des

mains jeunes.

Développer sa résilience
personnelle

» Cartographier son processus personnel d'inquiétude :
déclencheurs immédiats, situations anxiogenes, les

amplificateurs et les inhibiteurs.

» Mobiliser ses ressources : refuges dans une zone de

confort, autodérision, personnes de soutien.
» Prendre le recul suffisant pour faire la part de

dramatisation et des problemes objectifs a traiter :
gestion du stress, gestion des conflits, gestion du temps.

» Dominer ses émotions pour montrer I'exemple :
cohérence et la cadence.

permettre aux peurs de s'exprimer.

» Ajuster ses postures managériales : de
I'empathie a I'intelligence émotionnelle
active.

Protéger la cohésion

de ses équipes

» Canaliser les énergies autour d‘objectifs
communs, clairs et stables.

» Fixer un cadre rassurant avec des rituels.

» Prodiguer du feedback et fournir de
Iinformation  abondante,  transparente,
cohérente.

b Instituer des événements décontractés,

festifs et rassembleurs : les pauses, repas
en commun, les fétes.

la

la

4AMSA-2

EN OPTION > 2 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

OQun accompagnement individuel
de 1h30 (post-formation)

DUREE / PRIX (formation + option 1) :
2 JOURS + 1h30 | 1565 € HT (1878 € TTC)

2 JOURS +

©) 360 training / Coach GPT

2 accompagnements individuels de 1h avant la formation + 2 séances de 1h aprés
DUREE / PRIX (formation + option 3) :

4h00 | 2180 € HT (2616 € TTO)

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

Page 14 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




%« ADAPTABLE EN INTRA

E 13
lesoutilsdela £
gestion du stress

Prévenir le burn-out et préserver son efficacité professionnelle

DUREE : 2 jours [codeweboss2| [FEHGHE
PRIX : 990 € HT (1188 € TTC)

calendrier

A DISTANCE : 27-28 juin 2024 ou
14-15 oct. 2024 ou 9-10 déc. 2024

@ PARTICIPANTS

MANAGERS ET COLLABORATEURS SOUMIS A UNE FORTE PRESSION
DE STRESS OU A UNE CHARGE DE TRAVAIL CONSIDERABLE.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification > > Prérequis détaillés sur notre site.

() OBJECTIFS
» Maitriser les mécanismes du stress dans un écosysteme
exigeant, turbulent ou en mutation.

» Canaliser son stress pour en faire une source de
motivation et d'amélioration de sa performance.

» Dominer ses émotions afin de rester centré sur les
priorités réelles.

» Développer des attitudes positives pour préserver
son équilibre en situation relationnelle ou managériale.

ANGERS : 12-13 sept. 2024
NANTES : 30 sept. & 1 oct. 2024

PARIS : 6-7 juin 2024 ou
25-26 nov. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire
au plus pres de chez vous, contactez-nous au

01 64 23 67 37

40GS20 -17

Programme

Déjouer les mécanismes
du stress et du burn-out

b Identifier les sources principales de stress : charge
de travail, charge mentale, pression continue, sollici-
tations chaotiques, environnement instable.

D Mesurer les effets du stress sur ses propres com-
portements (fatigue, irritabilité) et 'impact sur I'envi-
ronnement professionnel.

b Reconnaitre ses propres signaux d'alerte et ses
limites personnelles.

» Elaborer un plan d‘action personnel pour se protéger.

Faire face aux situations
stressantes

b Apprendre a maitriser ses émotions, agir sur ses
automatismes de pensée afin de désamorcer les
situations anxiogenes.

b Renoncer a tout faire : clarifier ses priorités réelles,
oser dire "Non".

b Développer des relations durables avec ses colla-
borateurs : la fluidité des échanges, I'humour, le res-
pect de |'équilibre vie privée/ professionnelle.

b Se protéger des personnalités toxiques et man-

geuses d'énergie : les agressifs, les narcissiques, les
ambigus.

Préserver son efficacité
relationnelle ou managériale

» Etre un bon pilote de soi : respect des bio-
rythmes, bon équilibre entre la connectivité utile
et la déconnexion périodique.

b Savoir se protéger des mangeurs de temps :
réseaux sociaux, temps de transports, réunions
inutiles, personnes chronophages.

» La communication orientée solution : pertinence,
précision et concision.

b Explorer les modeles alternatifs :
coworking itinérant, “slow life".

télétravail,

Prendre du recul pour
retrouver la sérénite

b Apprendre a lacher prise : les bienfaits de la
respiration, les techniques de relaxation rapide.

b Augmenter son assertivité grace aux représen-
tations mentales.

b Développer des pensées positives et retrouver-
une meilleure stabilité émotionnelle.

D Rétablir une communication constructive
entretenir des relations assertives et bienveillantes.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

0 Un accompagnement

DUREE / PRIX (formation + option 1):

: € Une journée d'atelier de certification : €) 360 training / Coach GPT

individuel de 1h30 (post-formation) : EEMIEETAT En ajoutant un atelier, votre
: formation devient certifiante et éligible CPF

1 2 accompagnements individuels de 1h avant
+ laformation + 2 séances de 1h aprés

2 JOURS + 1h30 | 1365 € HT (1638 € TT0) * www.performances.fr - code web : PCOGS2 |  pDUREE / PRIX (formation + option 3):

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1780 € HT (2136 €T70)

2 JOURS + 4h00 | 1980 € HT (2376 € TTC)

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

Page 15 = INSTITUT FRANCOIS BOCQUET www.performances.fr




%« ADAPTABLE EN INTRA § =
Encadrer une équipe =
pour Ia premiere fois

calendrier

A DISTANCE : 2-3 juil. 2024 ou 29-30 aoiit 2024
ou 17-18 oct. 2024 ou 14-15 nov. 2024

ANGERS : 19-20 nov. 2024

LA ROCHELLE : 6-7 juin 2024

NANTES : 9-10 déc. 2024

ORLEANS : 26-27 nov. 2024

PARIS : 18-19 juin 2024 ou 7-8 oct. 2024
RENNES : 24-25 juin 2024 ou 7-8 nov. 2024
ROUEN : 2-3 déc. 2024

TOURS : 10-11 juin 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus pres

de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

Affronter les réalités du terrain

DUREE : 2 jours ELIGIBLE CPF *
PRIX : 1190 € HT (1428 € TTC)

@ PARTICIPANTS

COLLABORATEURS RECEMMENT PROMUS OU QUI VONT PROCHAINEMENT
ETRE NOMMES RESPONSABLES D'UNE EQUIPE OU D'UN SERVICE.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

@ OBJECTIFS

» Prendre conscience du rble, des responsabilités et de
I'engagement associés au statut de cadre : choisir les bons
leviers d'actions.

» Pratiquer 'exemplarité pour devenir un des “moteurs”
de I'entreprise.

» Réussir sa premiere expérience de responsable : la
construction d'une relation de confiance efficace et fluide
avec ses différents collaborateurs.

» Traiter les différents problemes "humains” classiques
dans une nouvelle fonction.

Programme

Se positionner entre
la hiérarchie et I'équipe

b Clarifier sa fonction auprés de sa hiérarchie : objectifs
prioritaires, identification des moyens nécessaires. Pro-
poser de nouvelles solutions et de nouvelles méthodes
de travail.

b Affirmer en douceur sa position ou sa promaotion auprés
de ses collaborateurs : roles nouveaux, responsabilités
liées aux statuts hiérarchiques.

b Créer la confiance en trouvant la bonne distance : le
role d'interface entre la hiérarchie et les membres de
son équipe.

b Passer du “je"” au "nous” : I'abandon des attitudes de
super-technicien pour devenir capable d'orchestrer un
ensemble de compétences complémentaires.

Etablir un contact personnalisé
avec chacun de ses collaborateurs

b Créer immédiatement un contact positif mais ferme
avec ses collaborateurs : de la premiére poignée de
main a la premiére réunion.

b Identifier le profil de personnalité de ses collabora-
teurs : caractere, parcours individuel, culture, systeme
de valeurs.

b Accompagner individuellement chacun en fonction de
ses motivations, de son implication et de son niveau
d'autonomie.

b Distribuer le travail et les responsabilités en fonction
des expertises et des expériences.

Trouver un style de
management adapteé a
chaque situation

D Oser la directivité : la formulation efficace d'un
ordre, le recadrage d'un collaborateur, la remise en
cause d'une facon de travailler.

b Communiquer de facon persuasive : la réussite
des entretiens individuels, la préparation et I'ani-
mation de sa premiére réunion.

b Coordonner I'action collective : le recueil de I'in-
formation, la planification du travail, la stimulation
de l'esprit d'équipe.

D Manager des collaborateurs dont I'expertise est
supérieure a la sienne.

Apaiser les tensions

b Conserver la maitrise de soi : la gestion de son
impulsivité, le report d'une prise de position ou
une décision inspirée par I'humeur, la maitrise de
sa coleére.

b Coordonner une équipe déja constituée : la ges-
tion des résistances et la résolution des conflits.

D Gérer les compétitions personnelles (et parfois la
jalousie) de ses anciens collegues.

D Mattriser les périodes critiques du développe-
ment d'une équipe : absences prolongées, arrivée
d'un nouveau, ras-le-bol général.

4PF10-17

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

€) 360 training / Coach GPT
2 accompagnements individuels de 1h avant
|a formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2180 € HT (2616 € TTC)

€ Une journée d'atelier de certification

KT En ajoutant un atelier, votre

formation devient certifiante et éligible CPF
www.performances.fr - code web : PCPF1

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1980 € HT (2376 €110

@ Un accompagnement  :
individuel de 1h30 (post-formation) :
DUREE / PRIX (formation + option 1): &
2JOURS + 1h30 | 1565 € HT (1878 € TTC) &

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

A DISTANCE : 24-25 juin 2024 ou

29-30 aolt 2024 ou 19 sept. & 10 oct. 2024*
ou 14-15 oct. 2024 ou 14-15 nov. 2024 ou
22 nov. & 6 déc. 2024**

CAEN : 13-14 juin 2024
NANTES : 5-6 déc. 2024
ORLEANS : 3-4 déc. 2024

PARIS : 17-18 juin 2024 ou 7-8 oct. 2024
ou 16-17 déc. 2024

RENNES : 20-21 nov. 2024
TOURS : 6-7 juin 2024

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

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

fe4 ADAPTABLE EN INTRA

Savoir Iacher prise et
prendre du recul

Prendre soin de soi

DURéE 2 jours (consécutifs ou **séparés)
PRIX : 1090 € HT (1308 ¢ 7o) ETENHOE

@ PARTICIPANTS

MANAGERS ET COLLABORATEURS CHERCHANT A PRESERVER
LEUR EQUILIBRE ET LEUR EFFICACITE DANS L'EXERCICE DE
LEURS RESPONSABILITES.

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

() OBJECTIFS

» Renoncer au mirage du contréle absolu pour
contribuer a la qualité de vie en entreprise.

» Savoir prendre du recul pour protéger son
équilibre et celui de ses collaborateurs.

» Cultiver 'art du lacher-prise pour retrouver
sa liberté.

» Développer sa résilience pour préserver
son efficacité professionnelle ou managériale.

Programme

Renoncer au mirage
du controle absolu

D Identifier les bénéfices du lacher prise en termes
d'efficacité personnelle et de productivité collective.

b Dompter l'angoisse de la perte de contréle : le role
des neurotransmetteurs (sérotonine, cortisol), et le
développement progressif des aires cérébrales.

D Traiter les peurs associées a la perte de controle :
analyser les mécanismes de défense et les schémas
cognitifs qui les supportent.

D Oser renoncer au contrble absolu afin de contribuer a
la qualité de vie en entreprise.

Savoir prendre du recul

D Repérer les indicateurs du déséquilibre : colére, actes
manqués, malaises, somatisations. Localiser ses zones
de crispation et ses déclencheurs.

D Désamorcer a temps la spirale de I'épuisement profes-
sionnel (burn out, épisodes dépressifs).

D Oser la déconnexion provisoire mais compléte :
comment se protéger des nouvelles technologies (sur-
tout si elles sont “intelligentes”).

b Savoir prendre soin de son corps pour mieux piloter
son cerveau : les liens croisés entre la santé physique
et la santé mentale, I'impact des postures (yoga), de
I'alimentation, du sommeil-flash et du rire.

Cultiver I'art du lacher-prise

D Repérer les piéges des relations professionnelles
et distinguer les vrais conflits des faux problemes :
comment ne pas se laisser embarquer dans un triangle
victime-persécuteur-sauveur ?

b Esquiver les interruptions, les sollicitations, les ten-
tations continuelles : I'aménagement d'un SAS de
décompression entre le stress professionnel et le stress
éventuel de la vie privée.

D Savoir se débarrasser des pensées automatiques, de
la pollution mentale et des fixettes qui vous éloignent
de la réalité présente.

D Savoir mettre concretement son mental en mode
"pause” : débrancher les croyances déprimantes en
s‘arrachant temporairement a son milieu.

Développer sa résilience

D Reconstruire ses schémas cognitifs, ses grilles de
lectures, ses attentes inconditionnelles et ses compor-
tements automatiques.

D Redéfinir ses vraies priorités pour tenir le cap dans le
mauvais temps et ajuster ses attitudes a la hauteur des
enjeux réels.

b Organiser son indisponibilité provisoire : savoir se
déconnecter pour se recentrer et se reconstruire.

b 'ABC de la “simplicité volontaire” : la chasse au
superflu, les bonnes pratiques en usage au Canada.

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

@ Un accompagnement  :
individuel de 1h30 (post-formation) :
DUREE / PRIX (formation + option 1): &
2JOURS + 1h30 | 1465 € HT (1758 € T10) &

€ Une journée d'atelier de certification

KT En ajoutant un atelier, votre

formation devient certifiante et éligible CPF
www.performances.fr - code web : PCSLP

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1880 € HT (2256 € T70)

€) 360 training / Coach GPT
2 accompagnements individuels de 1h avant
|a formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2080 € HT (2496 € TTC)

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

A DISTANCE : 18-19 juil. 2024 ou 5-6 sept. 2024
ou 14-15 oct. 2024 ou 14-15 nov. 2024

ANGERS : 19-20 sept. 2024
NANTES : 9-10 sept. 2024
ORLEANS : 30 sept. & 1° oct. 2024

PARIS : 2-3 juil. 2024 ou 26-27 sept. 2024 ou
25-26 nov. 2024

RENNES : 10-11 oct. 2024
ROUEN : 12-13 sept. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus pres de
chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

%« ADAPTABLE EN INTRA

DUREE : 2 jours [code web sai | G E

PRIX : 1090 € HT (1308 € TT0)

@ PARTICIPANTS

TOUS COLLABORATEURS EN CHARGE D'UN PROJET COLLECTIF,
D'UNE MISSION TRANSVERSALE OU DE PROCESSUS TRANSVERSAUX
(RESSOURCES HUMAINES, CONTROLE INTERNE, MARKETING,
QUALITE, SECURITE).

PREREQUIS : Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

() OBJECTIFS

» Faire accepter sa Iégitimité 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
issus de services différents.

Programme

Se positionner et
construire sa legitimité

b Situer son réle transversal dans l'organisation :
clarifier les responsabilités de sa mission avec sa
hiérarchie.

D Mesurer les spécificités de I'animation non
hiérarchique : les enjeux, les contraintes, les
ressources et le degré d'autonomie.

b Installer sa légitimité vis-a-vis des différents
services : affirmer sa valeur ajoutée.

D Intégrer les compétences spécifiques de l'ani-
mation non-hiérarchique : les atouts du pouvoir
informel.

Développer des relations
horizontales

b Utiliser les leviers de l'influence pour mobiliser
et motiver sans autorité hiérarchique.

b Développer son leadership pour mobiliser les
acteurs autour d'un objectif partagé et maintenir
durablement leur engagement.

b Donner du sens aux missions pour assurer la
cohérence, fluidifier la communication, anticiper
les malentendus.

b Identifier les acteurs clés dans la mission trans-
verse : la confrontation des expertises et des
engagements.

Mettre en place une dynamique
de coopération

b Instaurer une relation de confiance avec ses
différents interlocuteurs : I'appui de la direction
et des autres services.

b Différencier son mode de coordination en fonc
tion de la situation : leader, expert, coach ou
client/fournisseur.

» Développer des comportements de coopération :
la ritualisation des feed-back pour faire progresser
la mission.

b Identifier les conditions d'une coopéra-
tion réussie : les indicateurs de réussite et les
évaluations constructives.

Coordonner, communiquer
et négocier

» Dialoguer de facon constructive :
exploiter les outils adequats.

) Faire face a la résistance au changement issue
d'une structure ou d'un partenaire : les méca-
nismes de défense spécifiques.

D Gérer les situations critiques : la confrontation
des expertises et des expériences, les conflits
inter-structures ou interindividuels.

b Faire  preuve d'intelligence  émotionnelle
pour vaincre les forces d'inertie et canaliser les
oppositions.

acquérir et

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

O un accompagnement
individuel de 1h30 (post-formation) :
DUREE / PRIX (formation + option 1):

: € Une journée d'atelier de certification

EEMTEETETA En ajoutant un atelier, votre

: formation devient certifiante et éligible CPF
2 JOURS + 1h30 | 1465 € HT (758 Tr) +  Www.performances.fr - code web : PCSRH

DUREE / PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 1880 € HT (2256 € T70)

€ 360 training / Coach GPT

P2 accompagnements individuels de 1h avant
: la formation + 2 séances de 1h apres
DUREE / PRIX (formation + option 3):
2 JOURS + 4h00 | 2080 € HT (2496 € TTC)

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr
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% ADAPTABLE EN INTRA

Gerer les personnalités difficiles

DUREE =2 jOl.II‘S (consécutifs ou **séparés)
PRIX : 1390 € HT (1668 € T10) [EIALIACE

calendrier

A DISTANCE : 10-11 juil. 2024 ou

29-30 ao(t 2024 ou 20 sept. & 11 oct. 2024
ou 17-18 oct. 2024 ou 14-15 nov. 2024 ou
21 nov. & 5 déc. 2024

LA ROCHELLE : 9-10 sept. 2024
NANTES : 30 sept. & 1% oct. 2024

PARIS : 2-3 juil. 2024 ou 7-8 oct. 2024 ou
12-13 déc. 2024

RENNES : 12-13 sept. 2024
ROUEN : 23-24 sept. 2024
TOURS : 17-18 oct. 2024

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

Pour organiser une session supplémentaire au plus

prés de chez vous, contactez-nous au 01 64 23 67 37

Ok %40
v
[=:

@ PARTICIPANTS

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

Prérequis : Cette formation ne nécessite pas de prérequis
Sauf si option certification >> Prérequis détaillés sur notre site.

() 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.

Programme

Identifier et comprendre
les personnalités difficiles

D Reconnaftre une personnalité difficile : les
signaux d'alerte.

b Différencier une personnalité difficile d'une
personnalité toxique.

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

b Cartographier les mécanismes de défense
qui conduisent a des automatismes comporte-
mentaux en réponse a des situations-gachettes :
les modéles et les outils d'analyse.

Gérer les personnalités
égocentriques

b Les personnalités narcissiques : l'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, I'urgence permanente.

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

Gérer des personnalités insulaires,
fragiles ou complexées

b Les personnalités insulaires : la sociophobie, I'indisponibilité
mentale.

b Les personnalités perfectionnistes : le complexe de culpabilité, la
psychorigidité.

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

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

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

Protéger son efficacité professionnelle
au contact de personnalités difficiles

D Limiter et concentrer le temps consacré aux personnes man-
geuses d'énergie : I'aménagement de pdles refuges dans l'espace
et la mise au point des régles d'hygiéne relationnelle.

b Ne pas alimenter le jeu d'une personnalité difficile en se mon-
trant 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.

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

= EN OPTION > 3 solutions possibles pour enrichir votre formation (détails page 3)

0 Un accompagnement

DUREE / PRIX (formation + option 1):

: € Une journée d'atelier de certification : €) 360 training / Coach GPT

individuel de 1h30 (post-formation) : EEMIEETAT En ajoutant un atelier, votre
: formation devient certifiante et éligible CPF

2JOURS + 1h30 | 1765 € HT risetro +  Wwwi.performances.fr - code web : PCZP4 ¢
: DUREE/PRIX (avec atelier) : 3 JOURS | 2180 € HT (2616 € TT0)

1 2 accompagnements individuels de 1h avant
+ laformation + 2 séances de 1h aprés

i DUREE / PRIX (formation + option 3):

2 JOURS + 4h00 | 2380 € HT (2856 € T1C)

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