PARCOURS CERTIFIANT
Savoir lacher prise et prendre du recul

DUREE : 3 jours  23hen présentiel (déjeuners de travail inclus) | 21h & distance
PRIX : 1880 € HT (2256 € T10) (code web PCSLP Parcours
certifiant
ELIGIBLE
€ PARTICIPANTS CPF

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

Prérequis : La certification n'est accessible qu‘aux candidats qui peuvent justifier d'une année au
moins d'exercice d'une fonction managériale en situation professionnelle (ou équivalent). Il n'y a pas de
prérequis en terme de niveau de diplome..

@ oBJECTIFS

» Renoncer au mirage du controle absolu pour contribuer a la qualité de vie en entreprise. code web : PCSLP
» Savoir prendre du recul pour protéger son équilibre et celui de ses collaborateurs.
» Cultiver I'art du lacher-prise pour retrouver sa liberté.

CLIQUEZ ICI \Q')
» Développer sa résilience pour préserver son efficacité professionnelle ou managériale.
Programme N

Renoncer au mirage du controle absolu  Développer sa résilience

» Identifier les bénéfices du lacher prise a court comme a long terme. » Redéfinir ses attentes et ses obligations in conditionnelles,
» Dominer I'angoisse de la perte de contrdle : les mécanismes ~ revoir ses grilles de lecture des situations et ses automatismes
cognitifs et émotionnels, I'action des neurotransmetteurs, I'mpact ~ comportementaux : initiation a la Psychologie cognitive. .

de |'expérience et de I'environnement. b Redéfinir ses vraies priorites pour tenir le cap dans le mauvais
» Traiter les peurs associées a la perte de contrble : analyser temps ej[ aJuster.sesl at'[l'[l.Jd.E'S,a la h.au.teurdes gnjeuxlreels.

les mécanismes de défense, les injonctions inconscientes et les » Organiser son indisponibilité provisoire : savoir se déconnecter
schémas cognitifs qui les supportent. pour se recentrer et se reconstruire.

Sl e bon qard e e i e evoner 1 UEC e gt vl s sl o
une sérénité lucide et de contribuer a la qualité de vie en entreprise. g ' '

Cultiver I'art du lacher-prise

» Esquiver les interruptions, les sollicitations, les tentations
continuelles : I'aménagement d'un sas de décompression entre
le stress professionnel et le stress éventuel de la vie privée.

» Repérer les pieges des relations professionnelles et distinguer
les vrais conflits des faux problémes : comment ne pas se laisser

UU
BB CALENDRIER

En présentiel ou a Distance
Découvrir les dates dans

votre ville (ou a Distance)
www.performances.fr

Savoir prendre du recul

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

» Désamorcer a temps la spirale de I'épuisement professionnel

(burn-out, épisodes dépressifs).

» Oser la déconnexion provisoire mais compléte : comment se pro-
téger des nouvelles technologies (surtout si elles sont “intelligentes”
comme ['lA).

» Savoir prendre soin de son corps pour mieux piloter son cer-

veau : les liens croisés entre la santé physique et la santé mentale,
I'impact des postures, de I'alimentation, du sommeil-flash et du rire.

embarquer dans un triangle victime-persécuteur-sauveur ?

» Savoir mettre son mental en mode "pause” et se débarrasser
des fixettes qui polluent le champ de conscience et coupent de
la réalité présente.

» Aider ses collaborateurs a prendre du recul et protéger leur
propre équilibre : comment s'extraire temporairement de son
écosystéme afin de se ressourcer ou de se reconstruire.

+ LA JOURNEE D'ATELIER DE CERTIFICATION (Certification “Adapter son style managérial a la diversité des situations professionnelles”

déposée par L'Institut F. Bocquet le 04/06/2020 au Répertoire Spécifique (numéro RS 5196)

Pendant la formation et I'atelier, les participants développeront les 5 compétences qui seront évaluées lors de la journée de certification.
Le candidat sera évalué sur la présentation d'un outil étudié lors de la formation, une étude de cas, une mise en situation et un entretien individuel.

Aptitudes évaluées :

* Maftriser la communication interpersonnelle en adaptant son comportement a la diversité des situations professionnelles.

* Gérer les conflits interpersonnels avec des comportements adéquats selon les contextes.

* Optimiser la gestion de son temps en hiérarchisant ses priorités pour atteindre ses objectifs dans le respect des délais.

* Faire preuve d'assertivité en maitrisant son langage verbal et non verbal afin de réagir de maniere appropriée a la diversité des circonstances.
* Agir pour canaliser les agresseurs externes et le stress qu'ils engendrent afin de faire face a tous les types de situations rencontrées.

Tour de table pour recueillir les attentes des participants
Moyens pédagogiques :
Support de cours - Exercices pratiques - Mises en situation

Evaluation des acquis formation : réalisée en fin de formation par

un questionnaire écrit.

Certification : Autodiagnostic des compétences managériales
Entretien individuel - Etudes de cas - Présentation orale

Sanction du parcours :
Attestation de fin de formation

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



https://www.performances.fr/formation/parcours-lacher-prise/?utm_source=catalogue&utm_medium=catalogue&utm_campaign=catalogue-2025

