
le parcours des Audacieux



Les compétences de l'incertitude sont notre cœur de métier. Nous avons nommé ainsi ce que l'on
retrouve plus généralement sous les appellations d'intelligence émotionnelle et relationnelle.

Ces compétences de l'incertitude sont celles qui nous permettent de trouver les ressources intérieures
pour mieux affronter l'adversité, accueillir le changement et s'ouvrir à la nouveauté.

Encore mieux, ces compétences transversales peuvent également faire la différence pour développer
des relations de travail apaisées avec soi-même et avec les autres. Être conscient de soi et du monde
qui nous entoure offre une véritable opportunité de nouer des relations authentiques et fiables. Des
relations créatrices d'un sentiment de sécurité psychologique qui rend possible la coopération. 

Pour vous permettre de développer ces précieuses compétences, nous avons conçu le parcours des
Audacieux qui regroupe un ensemble de 11 compétences émotionnelles et relationnelles.

Le parcours commence par un module "les fondamentaux" qui vous permettra d'avoir des bases
émotionnelles et relationnelles solides. Vous pourrez ensuite approfondir vos compétences selon vos
besoins et appétences en vous orientant vers l'intelligence émotionnelle et/ou relationnelle.

Parce que nous croyons à la puissance du regard croisé, le parcours des audacieux est proposé en co-
animation. 2 formatrices, expertes sur ces sujets, accompagneront vos découvertes, questionnements et
remises en question. Notre envie : vous offrir une expérience la plus humaine et la plus riche possible.

En cas de besoin spécifique, les audacieux peuvent être suivis à la carte ou dans le cadre d'un parcours
sur-mesure.. 
Ce parcours peut se dérouler en présentiel ou en distanciel.

LE PARCOURS DES AUDACIEUX
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LES FONDAMENTAUX

APPROFONDISSEMENT INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE

APPROFONDISSEMENT INTELLIGENCE RELATIONNELLE

LE PARCOURS DES AUDACIEUX



PRÉREQUIS
 

Aucun

Le stress comme stratégie d'adaptation : des origines à nos
jours
Les 3 réactions face au stress : fuite, lutte, inhibition
"Stress & moi" : analyse de ses propres réactions de stress
Les signes de reconnaissance, physiques, émotionnels et
comportementaux du stress
"Le check-up intérieur" : mieux connaître ses symptômes de
stress
La fonction du stress comme signal d'alarme d'un mode de
pensée érroné
Pour une vie plus sereine : les sources d'apaisement et de
ressourcement.
Techniques relationnelles pour remettre au calme une
personne stressée.

PRÉSENTATION
Autrefois réponse de survie face à un danger physique, le stress
est devenu cognitif et social. Véritable empêcheur d'une vie saine
et sereine, le stress du 21ème siècle demande à être compris et
apprivoisé.
Cette formation permet de mieux comprendre vos réactions au
stress et celles des autres. 

À l'issue de cette journée, vous diposerez de techniques
permettant de vous apaiser et de remettre au calme une
personne stressée. 

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

OBJECTIFS

STRESS
Mieux comprendre et gérer le stress

Découvrir les
différents types de

stress

Analyser ses
comportements face

au stress

Appliquer des
techniques

relationnelles et
émotionnelles pour
s'apaiser et apaiser

une personne
stressée



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant aborder son quotidien avec plus de sérénité.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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PRÉREQUIS
 

Aucun

Les 2 modes du cerveau : automatique et adaptatif - quels
fonctionnements pour quelle utilité ? 
Cadre de référence : définition, compréhension et impacts sur
notre façon d'appréhender les défis de la vie.
Les 6 états d'esprit d'ouverture qui permettent d'accueillir la
nouveauté, la complexité et les situations émotionnellement
chargées.
Le concept de "bascule" pour adopter un état d'esprit adapté
à la situation rencontrée.
"Mon profil adaptatif" : les forces et faiblesses pour une
pensée flexible et agile.
"Pack aventure" : déconditionner son cadre de référence
"Multiplication des hypothèses & co" : changer de point de
vue.
"Les stoïciens" : faire la part des choses.

PRÉSENTATION
Notre monde VICA (Volatile, Incertain, Complexe, Ambigu). met nos
cerveaux en ébullition et entraine de nombreuses conséquences.
Savoir s'ouvrir et accueillir la nouveauté ou mettre de la distance
émotionnelle dans les situations difficiles vécues au quotidien est
devenu indispensable pour retrouver de la sérénité. 
Cette formation vous permet d’apprendre à faire la part des
choses dans les situations difficiles et prendre de recul pour les
aborder avec plus de sérénité et de perspective. 

À l'issue de cette journée vous serez en mesure de retrouver une
pensée souple et des émotions apaisées quand se présenteront
les challenges professionnels, qu’il s’agisse d’une relation difficile,
d’un nouveau projet ou d'un changement à opérer.

PROGRAMME

Académie de l'Audace                              06 59 30 43 67 nathalie@academie-audace.fr

1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

OBJECTIFS

RECUL
Prendre du recul et changer de regard

Renforcer son
intelligence
adaptative

Développer un état
d'esprit d'ouverture

Oser sortir de sa
façon habituelle de

penser

Prendre du recul sur
les situations

émotionnelles ou
stressantes



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant faire évoluer son regard sur ce qui l'entoure.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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PRÉREQUIS
 

Aucun

Biais cognitifs & prise de décision : fonctionnement et
impacts.
"Les freins à mon opinion personnelle" : les pièges de la
pression de l'image sociale.
Désintensification : se libérer des étiquettes sociales.
Valeurs et prise de décision : quel lien ? Quelle ressource ?
"Boussole du courage" : outil précieux pour oser prendre et
assumer des décisions difficiles et justes. 
Bien préparer sa prise de décision : "pack aventure
changement".
Le questionnement adaptatif pour ouvrir la réflexion.
L'humilité du décideur : mise en application du précepte des
stoïciens.

PRÉSENTATION
Décider nous rend très vulnérable.
La solitude, la peur de se tromper, de prendre la "mauvaise"
décision, de décevoir sont autant de facteurs qui empêchent le
processus décisionnel.
Cette formation permet de développer son opinion personnelle
et sa capacité à prendre des décisions en connaissance de
cause. 

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure d'accepter le
risque inhérent à toute décision et d'affirmer et d'assumer vos
décisions.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

OBJECTIFS

DÉCISION
Prendre des décisions éclairées

Se libérer de la
pression sociale dans

le processus
décisionnel

Développer le
courage pour prendre

des décisions justes
pour soi et les autres

Expérimenter des
outils pour prendre

des décisions
éclairées



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant développer son courage et prendre des décisions difficiles et justes
en restant alignée sur ce qui est important pour elle.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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Carrousel : à la découverte des 4 types de motivation.
La dynamique émotionnelle de la motivation : La sensibilité à
l'échec est-elle une fatalité ?
"Motiv & moi" : Identification des moteurs et freins internes et
leurs impacts émotionnels.
La motivation profonde : d'où vient elle ? comment la
reconnaître ?
Les 8 dynamiques de motivation profonde : signes distinctifs
et particularités.
"Vent des primaires" : donner du sens à une activité subie.
"Mon Everest à moi" : entretenir la motivation, persévérance et
l'écologie d'un projet ambitieux pour lui donner les meilleures
chances de réussite.

PRÉSENTATION
Se mettre en mouvement, trouver de la motivation, du sens pour
atteindre ses objectifs est un enjeu fondamental pour une
dynamique de vie épanouissante. 
Cette formation permet de mieux comprendre vos sources de
motivation et de démotivation afin de les mobiliser au service de
vos projets. 

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure de mobiliser une
motivation durable et stable quels que soient les défis à venir.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

MOTIVATION
Susciter et entretenir la motivation durable

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Mieux se connaître
soi-même

Découvrir ses
motivations
profondes

Rendre sa
motivation durable 

Retrouver du plaisir
au quotidien



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant trouver du plaisir et du sens dans ses activités au quotidien.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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Les émotions : pourquoi ? Pour quoi ? Comment ?
"La ronde des émotions" : les 5 émotions de base et leurs
manifestations ; les reconnaître chez soi et chez les autres.
Littérature émotionnelle : mettre des mots et de la nuance
sur ses ressentis.
L'effet iceberg des émotions
"Mes émotions & moi" : comment gérer et digérer ses
émotions difficiles.
Les barrières à l'empathie : développer sa capacité à s'ouvrir
à l'autre.
"Leurs émotions & moi" : comment accueillir les émotions
difficiles des autres.
Sécurité psychologique : concept et enjeux.
"Équipe émotion friendly" : les fondamentaux d'un cadre
sécurisant au travail.

PRÉSENTATION
L'époque des émotions qui restent à la porte de l'entreprise est
révolue. Il est enfin accepté que nous ne pouvons pas ne pas
ressentir d'émotion et que celles-ci guident nos décisions.
Encore faut-il pouvoir vivre en harmonie avec elles. Ne pas les
diaboliser ni les craindre mais bien leur faire une place de choix
dans notre vie.
Cette formation permet de mieux faire connaissance avec nos
émotions, les comprendre et les utiliser à bon escient. 

À l'issue de cette journée, vous serez capable d'accueillir vos
émotions et celles des autres dans un cadre sécurisant.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

ÉMOTIONS
Inviter les émotions au sein de l'entreprise

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Connaître et
identifier les

émotions

Apprendre à
accueillir les

émotions

Reconnaître le
besoin caché

derrière l'émotion

Créer des espaces
pour exprimer ses

émotions



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant créer un environnement de travail performant et épanouissant.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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Charge mentale : qu'est ce que c'est ? Quels impacts sur
votre niveau d'énergie physique, mentale et émotionnelle ?
Comment s'en libérer ?
Fonctionnement optimal : les besoins du cerveau et du corps.
"Mon bilan énergétique" : les activités qui vous ressourcent et
celles qui épuisent.
"Mon agenda idéal" : allier plaisir et efficacité en respectant
son rythme biologique.
"Surinvestissements émotionnels" : sources d'épuisement et
de pression.
"Pyramide exigence / moyens" pour plus de sérénité et de
réussite.
Bulles de respiration : techniques psychocorporelles.

PRÉSENTATION
Pour s'épanouir au quotidien tout en étant efficace, il est
primordial de savoir préserver ses ressources intérieures afin
d'éviter l'épuisement et le burn out. Nous ne sommes pas des
machines et malheureusement, nous avons tendance à l'oublier.
Cette formation a pour but de vous apprendre à prendre soin de
vous et de l'utilisation que vous faites de votre temps et de votre
énergie.

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure de conserver un
niveau d'énergie adéquat pour allier plaisir, efficacité et
disponibilité émotionnelle au quotidien. 

PROGRAMME

Académie de l'Audace                              06 59 30 43 67 nathalie@academie-audace.fr

1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

ÉNERGIE
Gérer ses ressources intérieures

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Remettre de la
légèreté et du plaisir

dans sa vie

Savoir mobiliser son
énergie pour la

mettre au service de
son projet

Prendre soin de soi
et se libérer de la
charge mentale



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant être efficace sans sacrifier le plaisir dans sa vie tant professionnelle
que personnelle.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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La vulnérabilité : définition et enjeux.
La vulnérabilité en entreprise : comment la culture
d'entreprise peut pousser à être parfait ?
Les 6 mythes de la vulnérabilité
"La vulnérabilité & Moi" : quelle est ma relation à la vulnérabilité
? 
"Mes personnes ressources" : entre peur du regard de l'autre
et recherche d'approbation.
"Dessine moi une armure" : identification des stratégies
personnelles d'évitement de sa vulnérabilité.
"Walk of shame" : quel lien entre la honte et le courage de se
montrer vulnérable ?
"L'échelle du courage" : élever son seuil de vulnérabilité pour
oser être soi.

PRÉSENTATION
L'audace d'être imparfait, de dire "je ne sais pas", d'assumer des
moments de faiblesse a encore du chemin à faire pour s'installer
durablement dans les entreprises. Et pourtant, qu'il fait bon vivre
dans ces ambiances "humaines" et bienveillantes.
Cette formation met en lumière toute la richesse de la
vulnérabilité et vous accompagne dans votre acceptation de
celle-ci.

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure d'avoir le courage
d'accepter et montrer votre vulnérabilité.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

VULNÉRABILITÉ
"Je ne sais pas où on va mais je fais de mon mieux"

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Définir la
vulnérabilité

Comprendre l'enjeu
de la vulnérabilité en

entreprise

Apprivoiser sa
vulnérabilité

Aller vers son
authenticité



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant créer un environnement de travail performant et épanouissant.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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Le respect : concept et enjeux.
"Sur le fil" : trouver l’équilibre entre respect de soi, des autres,
du cadre.
"Le respect & moi".
Les marques de respect / d'irrespect.
Les vécus intérieurs.
"Role model" : les personnes (réelles ou fictives) qui m'inspirent
le respect.
Code de conduite personnel : mes engagements pour un vie
plus respectueuse.
Fixation de limites : la technique du crescendo.
Stratégie et posture : comment répondre à l'irrespect ?
Le respect en collectif : comment mieux vivre ensemble ?
Favoriser le respect mutuel sur le lieu de travail.

PRÉSENTATION
Tout le monde parle de respect ou de sa dramatique absence
des relations humaines mais concrètement de quoi parle-t-on ?
A quoi ressemble t'il au quotidien ? Est il absolu, relatif ?
Cette formation vous propose de répondre à ces différents
questionnements et de créer les fondations solides d'un mieux-
vivre ensemble, professionnel ou personnel.

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure de trouver votre
équilibre entre respect de soi, respect de l'autre et respect du
cadre.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

RESPECT
Se respecter soi pour mieux respecter les autres 

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Cerner la notion de
respect

Identifier les
marques de respect

et d'irrespect

Reconnaître les
ressentis provoqués

par l'irrespect

Favoriser le respect
dans les relations

humaines



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant développer des relations de travail équilibrées et respectueuses.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.

Académie de l'Audace                              06 59 30 43 67 nathalie@academie-audace.fr



Les fondamentaux de la communication : les 3 composantes
de la communication, les filtres, les représentations , le cadre
de référence.
Communication bienveillante : mise en application du
processus  - de l'intention à l'expression de ses besoins
Empathie : entrer dans le monde intérieur de l'autre.
"L'empathie & moi" : auto-évaluation des 5 compétences de
l'empathie.
Pleine présence : faire taire son mental pour être disponible et
s'ouvrir à l'autre. Être à l'écoute de ses émotions
Ecoute active : l'art d'avoir les oreilles grandes ouvertes,
d'écouter ce qui ne se dit pas et de reformuler
Communication verbale : Le poids des mots -Quand les mots
et modes de pensées deviennent violents  
Liberté relationnelle : apprendre à laisser le temps d'être prêt
à communiquer - reconnaître les signes.

PRÉSENTATION
Parce que nous parlons la même langue, nous partons du
principe (erroné) que nous communiquons et que nous nous
comprenons. 
Pourtant, communiquer est un art beaucoup plus complexe qui
mobilise de nombreuses compétences.
Cette formation vous propose d'acquérir les fondamentaux de la
communication interpersonnelle bienveillante

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure de pratiquer une
communication bienveillante et authentique.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

COMMUNICATION
Améliorer ses rapports avec les autres 

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Acquérir les
fondamentaux de la

communication
interpersonnelle

Pratiquer une
communication

bienveillante

Communiquer au
quotidien de

manière positive et
motivante



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant développer des relations de travail équilibrées et respectueuses.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.

Académie de l'Audace                              06 59 30 43 67 nathalie@academie-audace.fr



La dynamique relationnelle entre humains : et si on
horizontalisait les rapports ?
Être assertif : liberté intérieure et relationnelle - enjeux et
limites. 
"L'assertivité & moi" : autoévaluation de ses compétences
relationnelles.
"L'échelle de ma disponibilité" : partir de soi pour être présent
à l'autre.
10 façons de dire non avec respect.
Dire NON et dire OUI avec discernement.
La relation à l'autre dans la sérénité : les accords toltèques.
De la prise de conscience à l'expression de ses besoins.

PRÉSENTATION
Apprendre à coopérer, à travailler ensemble : une nécessité pour
nombre d'entreprises, une réalité pour autant pas si facile à
manifester.
Elle requiert en effet de vraies compétences relationnelles dont la
première est l'assertivité.
Cette formation donne les clefs pour nouer des relations
humaines fondées sur le respect de soi et des autres en
affirmant votre singularité. 

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure d'exprimer votre
point de vue et vos émotions, et de défendre vos intérêts, avec
calme, respect et transparence.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

ASSERTIVITÉ
S'affirmer avec calme, respect et transparence

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Cerner la notion
d'assertivité

Savoir se mettre à la
bonne distance

Privilégier une
attitude de
coopération

Mettre en place des
relations stables et

durables



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant développer des relations de travail équilibrées et respectueuses.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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Les différents types de feedback : quels sont-ils ? Quand,
comment et pourquoi les mettre en pratique ?
Les ingrédients du courage de dire les choses et de rester à
l'écoute.
"Le feedback & moi" : évaluation croisée - grille de
compétences.
Débat mouvant : dire ce qui va bien peut-il être dangereux ? 
Posture du feedback constructif : check up intérieur &
préparation d'un échange engagé et sincère.
"Mes situations gâchettes" : les sujets sur lesquels j'ai des
difficultés à accepter les critiques.

PRÉSENTATION
Entretenir des relations saines et nourrissantes, c'est aussi être en
capacité de dire et d'entendre ce qui va bien et ce qui ne va pas.
Cette formation permet d'interroger votre dynamique
relationnelle et de développer les bonnes pratiques pour
encourager et faire grandir les personnes qui vous entourent.

À l'issue de cette journée, vous serez en mesure de donner un
feedback adapté aux situations rencontrées mais également de
recevoir des feedbacks en gardant le cœur ouvert.

PROGRAMME
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1 jour Distanciel,
présentiel

10 pers.
max

FEEDBACK
Donner et recevoir un feedback de qualité

PRÉREQUIS
 

Avoir suivi les
fondamentaux 

OBJECTIFS

Connaître les
fondamentaux du

feedback

Donner un feedback
de qualité

Rester à l'écoute des
critiques pour

grandir

Oser dire ce qui va
bien avec générosité



20% apports notionnels
50% ateliers & échanges
30% mises en situation & cas pratiques
Supports pédagogiques 
Évaluation formative, formatrice et somative, Questions orales et écrites
Enquête de satisfaction à chaud et à froid
Feuilles d'émargement

PUBLIC
Toute personne souhaitant développer des relations de travail équilibrées et respectueuses.

DATE ET LIEU
Lieu : France entière. Accueil dans un espace dédié sur site ou loué avec accessibilité PMR.
Dates : sur demande avec un délai de 15 jours minimum et sous réserve de nos disponibilités.

Vous êtes en situation de handicap ?
Nous vous accueillons de manière adaptée dans nos locaux et vous proposons un
aménagement personnalisé de la prestation. Contactez notre référente handicap :
nathalie@academie-audace.fr

MOYENS PÉDAGOGIQUES, SUIVI & ÉVALUATIONS

TARIFS
Le tarif s'entend pour un groupe entre 4 & 10 personnes.
Formule Entreprises : à partir de 1 800€ HT.
Formule Association : à partir de 900€ HT.

OPTION - 150€ HT : webconférence collective d'une heure à J+45 pour partager les mises en
application des apprentissages.

LES FORMATRICES
Cette formation est animée par un duo d'expertes en intelligence émotionnelle et relationnelle.
Avec leurs 2 parcours de vie singuliers, elles vous offriront leurs regards croisés, leurs
compétences et leur bonne humeur lors de cette journée.
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