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La Quête du Savoir Authentique

Nous croyons en la puissance de l'apprentissage pour transformer des vies.
Chez Modulo-Training, nous ne nous contentons pas de dispenser des cours,
nous créons des expériences qui éveillent la curiosité, stimulent la créativité
et encouragent la poursuite inlassable du savoir.

Notre Philosophie

Authenticité :

Pour nous, l'authenticité n'est pas un simple mot, c'est une valeur
fondamentale. Nous nous engageons à offrir des programmes de formation
qui reflètent la réalité du monde professionnel. 
Vous ne trouverez ici pas de faux semblants, seulement une ligne directrice
honnête et transparente qui vous préparera à affronter les défis du monde
réel.

Ludisme :

L'apprentissage peut être amusant, et c'est exactement ce que nous
proposons chez Modulo-Training. 
Nos cours sont conçus pour éveiller votre passion, encourager la créativité et
faire de chaque apprentissage une aventure. 
Nous croyons que lorsque vous vous amusez en apprenant, vous retenez
mieux et vous excellez davantage.

Sérieux : 

L'amusement n'exclut pas le sérieux. Chez Modulo-Trainig, nous sommes
déterminés à maintenir des normes académiques élevées. Nos formateurs
sont des experts dans leur domaine, apportant une richesse d'expérience et
de connaissances à chaque formation. Vous pouvez être assuré que votre
formation est sérieusement prise en main.

P
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Bienvenue chez MODULO-TRAINING



Professionnalisme : 

Notre engagement envers le professionnalisme se manifeste dans tout ce que
nous faisons. Que ce soit dans la qualité de nos formateur, la pertinence de
nos contenus ou les supports que nous offrons à nos clients, nous nous
efforçons de fournir une expérience de formation visant l’excellence.

En choisissant Modulo-Training, vous choisissez une communauté de
passionnés du savoir, un lieu où l'apprentissage est une aventure continue. 

Vous pouvez vous attendre à découvrir de nouvelles compétences, à
développer votre expertise et à élargir vos horizons professionnels.

Nous sommes fiers de vous accueillir dans notre centre de formation. 

Rejoignez-nous dans notre quête du savoir, où l'authenticité, le ludisme, le
sérieux et le professionnalisme convergent pour créer une expérience
éducative unique.

Bienvenue dans votre voyage vers les connaissances .
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Caroline Douilliet
Co-fondatrice

Jean-Sébastien Nottez
Co-fondateur



 R ien n ’est  donné.  
Tout  est  à  prendre .  

À APPRENDRE.  
Edmond Jabès
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Gestion 
des situations difficiles

06



1) Identifier les risques de conflit et analyser les causes 

- Les différents types de conflit. 

- Les sources premières de conflit. 

- Les sources de conflit dans les domaines interpersonnels et 
organisationnels. - L'escalade des émotions dans le conflit. 
- Les phénomènes d'accumulation. 

Travaux pratiques : Partage d'expérience et test pour mieux se connaître.

2) L'importance de gérer les conflits 

- Les avantages de la bonne gestion d'une situation difficile et/ou 
conflictuelle dans une équipe. 

- Les conséquences et impacts des conflits sur le fonctionnement de la 
structure. - Analyser et agir sur les causes possibles. 

- Repérer et agir sur ses propres attitudes. 

Travaux pratiques : Partage d'expérience. 

3) Prévenir les conflits 

- Analyser les paramètres-clés des situations à risques. 

- Comprendre les mécanismes conflictuels et les comportements 
difficiles. - Analyser les processus en jeu au sein des relations : le 

triangle dramatique. - Identifier les situations quotidiennes demandant 
une exigence relationnelle. - Clarifier les enjeux professionnels et 
personnels dans les situations difficiles. 

Travaux pratiques : Questionnaire sur les différentes personnalités. Mises 
en situation.

GERER DES SITUATIONS DIFFICILES 

Cours Pra que de 2 jours - Prix 2023 : 1 470€ HT 

Identifier les situations complexes. Se doter d'outils ou de méthodes dans un maximum de situations. Gérer des
situations plus ou moins difficiles. Agir, combiner différentes compétences managériales et éviter que la situation
ou le conflit sous-jacent ne se dégrade. 

PRÉREQUIS 

PARTICIPANTS 

tendues. Management

hiérarchique et transversal. 

Toute personne travaillant dans un

environnement où les relations

peuvent potentiellement être 

Le participant complète également

un test de positionnement en

amont et en aval pour valider les

compétences acquises. 

Aucune connaissance particulière. 

COMPÉTENCES DU FORMATEUR 

Les experts qui animent la 
formation sont des spécialistes des 
matières abordées. 

Ils ont été validés par nos équipes 
pédagogiques tant sur le plan des 
connaissances métiers que sur 
celui de la pédagogie, et ce pour 
chaque cours qu’ils enseignent. Ils 
ont au minimum cinq à dix années 
d’expérience dans leur domaine et 
occupent ou ont occupé des postes 
à responsabilité en entreprise. 

MODALITÉS D’ÉVALUATION 

Le formateur évalue la progression

pédagogique du participant tout

au long de la formation au moyen

de QCM, mises en situation,

travaux pratiques… 

PROGRAMME



Une feuille d’émargement par

demi-journée de présence est

fournie en fin de formation ainsi

qu’une attestation de fin de

formation si le stagiaire a bien

assisté à la totalité de la session. 

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES

HANDICAPÉES Vous avez un 

besoin spécifique d’accessibilité ? 

Contactez Mme DOUILLIET, 

MOYENS PÉDAGOGIQUES ET

TECHNIQUES 

Les moyens pédagogiques et les 

méthodes d’enseignement utilisés 

sont principalement : aides 

audiovisuelles, documentation et 

support de cours, exercices 

pratiques d’application et corrigés 

des exercices pour les stages 

pratiques, études de cas ou 

présentation de cas réels pour les 

séminaires de formation. 

 À l’issue de chaque stage ou

séminaire, Modulo-Training fournit

aux participants un questionnaire 

d’évaluation du cours qui est 

ensuite analysé par nos équipes

pédagogiques. 

MODALITÉS ET DÉLAIS D’ACCÈS 

L’inscription doit être finalisée 72H 

avant le début de la formation. 

FINANCEMENT CModulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

Cette formation, très interactive, s'appuie sur de nombreux exercices et
jeux de rôles avec restitutions individualisées. 

À l’issue de la formation l'apprenant sera en mesure de : 

Comprendre les différentes sources de conflit et savoir les éviter

Apprendre à désamorcer des situations difficiles et résoudre des conflits

Maîtriser sa communication en situation difficile 

Gérer ses émotions et celles de son interlocuteur pour gagner en impact 

4) Adopter les comportements efficaces 

- Pointer les faits, reconnaître les Faits/Opinions/Sentiments. 

- Instaurer des relations positives avec son environnement professionnel 

: écoute active, empathie. 

- Développer son assertivité avec le DESC. 

- Identifier les systèmes de fonctionnement et les différences de 
perception des acteurs. - Décoder les messages non verbaux. 

Travaux pratiques : Questionnaire sur les attitudes d'écoute et 
l'assertivité, exercice sur Faits/Opinions/Sentiments. Mises en situation. 

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 

TRAVAUX PRATIQUES 

MÉTHODES PÉDAGOGIQUES 

En complément de cette formation, Modulo-Training met à disposition
des supports de formations. Ils seront disponibles pendant 45 jours après
la formation. 

ette formation fait partie des actions collectives OPCO.

carolinedouilliet@modulo-training.com pour étudier au mieux votre demande et sa faisabilité.



L’écoute active
pour communiquer 

JUSTE
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L’ECOUTE ACTIVE POUR COMMUNIQUER JUSTE

Cours Pratique de 2 jours - Prix 2024 : 1 470€ HT 

L'écoute active permet d'accroître son efficacité relationnelle en toute circonstance et plus particulièrement dans
les situations de communication professionnelle à fort enjeu, en face-à-face ou en groupe. 

PRÉREQUIS 

PARTICIPANTS 

Toutes les personnes souhaitant

développer sa capacité d'écoute

pour faciliter les échanges 

professionnels. 

Le participant complète également

un test de positionnement en

amont et en aval pour valider les

compétences acquises. 

Aucune connaissance particulière. 

COMPÉTENCES DU FORMATEUR 

Les experts qui animent la 
formation sont des spécialistes des 
matières abordées. 

Ils ont été validés par nos équipes 
pédagogiques tant sur le plan des 
connaissances métiers que sur 
celui de la pédagogie, et ce pour 
chaque cours qu’ils enseignent. Ils 
ont au minimum cinq à dix années 
d’expérience dans leur domaine et 
occupent ou ont occupé des postes 
à responsabilité en entreprise. 

MODALITÉS D’ÉVALUATION 

Le formateur évalue la progression

pédagogique du participant tout

au long de la formation au moyen

de QCM, mises en situation,

travaux pratiques… 

PROGRAMME

1) Comprendre les bases de l'écoute active 

- Identifier les différents niveaux de l'écoute active. 

 - Connaître les éléments clés pour améliorer sa posture d'écoutant. -

Comprendre les enjeux et limites de l'écoute active. 

- Évaluer son style et sa capacité d'écoute. 

- Identifier les six attitudes d'écoute. 

Exercice : Autodiagnostic de ses qualités d'écoute. Restitution et

retours d'expérience. 

2) L'écoute de soi pour mieux se positionner dans un rapport

gagnant-gagnant 

- Comprendre la notion de besoin. 

- Faire la différence entre besoin et demande. 

-Pratiquer l'écoute de soi par la technique de l'auto-empathie. 

Exercice : S'entraîner à la technique de l'auto-empathie. Débriefing en

groupe sur les comportements mis en œuvre. 

3) L'écoute de l'autre pour créer la confiance 

- Mettre en place les règles de base dans la relation. 

 - Observer et s'adapter à son interlocuteur (verbal et non verbal). - Se

synchroniser avec son interlocuteur. 

- Choisir les canaux de communication adaptés. 

- Accepter la contradiction, accueillir les émotions de son

interlocuteur. - Rester disponible pour l'autre. 

Exercice : S'entraîner à la synchronisation. Débriefing collectif.4)

Adopter les comportements efficaces 



Une feuille d’émargement par

demi-journée de présence est

fournie en fin de formation ainsi

qu’une attestation de fin de

formation si le stagiaire a bien

assisté à la totalité de la session. 

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES

HANDICAPÉES Vous avez un 

besoin spécifique d’accessibilité ? 

Contactez Mme DOUILLIET, 

MOYENS PÉDAGOGIQUES ET

TECHNIQUES 

Les moyens pédagogiques et les 

méthodes d’enseignement utilisés 

sont principalement : aides 

audiovisuelles, documentation et 

support de cours, exercices 

pratiques d’application et corrigés 

des exercices pour les stages 

pratiques, études de cas ou 

présentation de cas réels pour les 

séminaires de formation. 

 À l’issue de chaque stage ou

séminaire, Modulo-Training fournit

aux participants un questionnaire 

d’évaluation du cours qui est 

ensuite analysé par nos équipes

pédagogiques. 

MODALITÉS ET DÉLAIS D’ACCÈS 

L’inscription doit être finalisée 72H 

avant le début de la formation. 

Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

Cette formation, très interactive, s'appuie sur de nombreux exercices et
jeux de rôles avec restitutions individualisées. 

À l’issue de la formation l'apprenant sera en mesure de : 
Accroître son efficacité relationnelle dans les situations de
communication 
Comprendre les bases de l'écoute active 
Observer et choisir les canaux de communication adaptés 
Se synchroniser avec son interlocuteur 
Utiliser les outils de l'écoute active pour ses entretiens professionnels

 

4) S'approprier les outils de l'écoute active 

- Développer la congruence entre son verbal et non verbal. 

- Intégrer les différentes techniques de reformulation. 

- Donner des signes de reconnaissance et un feedback appropriés.

- Utiliser efficacement le silence. 

- Concilier écoute et prise de notes. 

Exercice : Jeux de rôle : mise en pratique de l'écoute active.

Débriefing collectif. 

5) De l'écoute active à l'efficacité relationnelle 

- Se définir un objectif clair. 

- Maîtriser les étapes de l'entretien. 

- Questionner et influencer avec intégrité. 

- Savoir conclure l'entretien. 

Exercice : Jeux de rôle : simulations de situations professionnelles

d'écoute. Débriefing collectif. 

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 

carolinedouilliet@modulo-training.com pour étudier au mieux votre demande et sa faisabilité.

FINANCEMENT Cette formation fait partie des actions collectives OPCO.



L’essentiel 
du

développement personnel
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L’ESSENTIEL DU DEVELOPPEMENT PERSONNEL

Cours Pratique de 2 jours - Prix 2024 : 1 470€ HT 

Cette formation vous permettra de maîtriser les outils et les méthodes qui vous rendront plus efficace dans votre
vie professionnelle et qui vous permettront notamment d'améliorer vos relations interpersonnelles et de favoriser
le travail en équipe.

PRÉREQUIS 

PARTICIPANTS 

Tout public

Le participant complète également

un test de positionnement en

amont et en aval pour valider les

compétences acquises. 

Aucune connaissance particulière. 

COMPÉTENCES DU FORMATEUR 

Les experts qui animent la 
formation sont des spécialistes des 
matières abordées. 

Ils ont été validés par nos équipes 
pédagogiques tant sur le plan des 
connaissances métiers que sur 
celui de la pédagogie, et ce pour 
chaque cours qu’ils enseignent. Ils 
ont au minimum cinq à dix années 
d’expérience dans leur domaine et 
occupent ou ont occupé des postes 
à responsabilité en entreprise. 

MODALITÉS D’ÉVALUATION 

Le formateur évalue la progression

pédagogique du participant tout

au long de la formation au moyen

de QCM, mises en situation,

travaux pratiques… 

PROGRAMME

1) Choix de vie et priorités

- Savoir prendre sa vie en main et se fixer des objectifs.
- Connaître et utiliser les règles et les savoir-faire de la priorisation.
- Se centrer sur l'important dans sa vie professionnelle et personnelle.
- Se situer par rapport à ses différentes priorités.
Travaux pratiques : Identification des éléments fondamentaux de sa vie
professionnelle et personnelle. Appropriation des techniques de gestion
des priorités. Application personnalisée, suivi individuel par le
formateur.

2) Gérer et répartir son temps pour décupler son efficacité

- Comprendre les fondements de la gestion du temps.
- Analyser l'usage actuel de son temps.
- Mettre en adéquation ses priorités de vie et la nouvelle gestion de
son temps.
- Adopter une solution de planification personnalisée.
- Mettre en place une organisation plus cohérente avec nos
obligations, nos besoins et
nos envies.
Travaux pratiques : Exercice sur la réalisation d'un planning par priorité.

3) Développer son efficacité dans les relations interpersonnelles

- Prendre conscience des différents cadres de référence pour une
meilleure communication.
- Créer des relations constructives grâce à l'écoute active.
- Coopérer à tous les niveaux pour des bénéfices partagés.
- Développer son empathie pour une compréhension réciproque.
Travaux pratiques : Mise en situation sur les qualités et les axes de
progrès de chacun dansl'usage de ces techniques.



Une feuille d’émargement par

demi-journée de présence est

fournie en fin de formation ainsi

qu’une attestation de fin de

formation si le stagiaire a bien

assisté à la totalité de la session. 

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES

HANDICAPÉES Vous avez un 

besoin spécifique d’accessibilité ? 

Contactez Mme DOUILLIET, 

MOYENS PÉDAGOGIQUES ET

TECHNIQUES 

Les moyens pédagogiques et les 

méthodes d’enseignement utilisés 

sont principalement : aides 

audiovisuelles, documentation et 

support de cours, exercices 

pratiques d’application et corrigés 

des exercices pour les stages 

pratiques, études de cas ou 

présentation de cas réels pour les 

séminaires de formation. 

 À l’issue de chaque stage ou

séminaire, Modulo-Training fournit

aux participants un questionnaire 

d’évaluation du cours qui est 

ensuite analysé par nos équipes

pédagogiques. 

MODALITÉS ET DÉLAIS D’ACCÈS 

L’inscription doit être finalisée 72H 

avant le début de la formation. 

Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

Cette formation, très interactive, s'appuie sur de nombreux exercices et
jeux de rôles avec restitutions individualisées. 

À l’issue de la formation l'apprenant sera en mesure de : 
Savoir prioriser et gérer son temps selon son fonctionnement et ses
objectifs de vie.
Développer des relations interpersonnelles constructives.
Augmenter son efficacité professionnelle grâce à la gestion du stress et
des émotions.
Améliorer votre assertivité pour surmonter les problèmes.

 

4) Assertivité et gestion du stress

- Développer sa capacité à gérer ses émotions comme outil
principal d'efficacité.
- Adapter les techniques de gestion du stress à son propre
fonctionnement.
- Automatiser ses propres techniques de gestion du stress.
- Gérer les situations délicates grâce à l'assertivité.
Travaux pratiques : Travail sur la respiration, relaxation et
visualisation.

5) Assurer la dynamique sur le long terme

- Affirmer ses choix : oser avoir confiance en soi.

- Accepter pleinement ses compétences et les développer.

- Etablir son "plan d'efficacité" personnel : fixation d'objectifs

d'amélioration.

Travaux pratiques : Mise en situation et proposition d'exercices

individualisés.

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 

carolinedouilliet@modulo-training.com pour étudier au mieux votre demande et sa faisabilité.



Asservité 
et 

Affirmation de Soi
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ASSERTIVITÉ ET AFFIRMATION DE SOI

Cours Pratique de 2 jours - Prix 2024 : 1 470€ HT 

Vous verrez comment développer estime et confiance en soi pour vous affirmer (être " assertif ") dans des
relations harmonieuses sans empiéter sur le territoire de l'autre, analyser vos comportements instinctifs, gérer les
critiques, appréhender les conflits par l'analyse transactionnelle et savoir dire non.

PRÉREQUIS 

PARTICIPANTS 

Toutes les personnes désireuses de

développer l'affirmation de soi

dans leur communication.

Le participant complète également

un test de positionnement en

amont et en aval pour valider les

compétences acquises. 

Aucune connaissance particulière. 

COMPÉTENCES DU FORMATEUR 

Les experts qui animent la 
formation sont des spécialistes des 
matières abordées. 

Ils ont été validés par nos équipes 
pédagogiques tant sur le plan des 
connaissances métiers que sur 
celui de la pédagogie, et ce pour 
chaque cours qu’ils enseignent. Ils 
ont au minimum cinq à dix années 
d’expérience dans leur domaine et 
occupent ou ont occupé des postes 
à responsabilité en entreprise. 

MODALITÉS D’ÉVALUATION 

Le formateur évalue la progression

pédagogique du participant tout

au long de la formation au moyen

de QCM, mises en situation,

travaux pratiques… 

PROGRAMME

Définir l'assertivité : affirmation de soi et des opinions dans le
respect de celles de ses interlocuteurs.
Identifier les manifestations de l'assertivité dans les relations
humaines.
Comprendre les enjeux et les bénéfices de l'assertivité dans les
contextes personnels et professionnels.
Mieux connaître son style relationnel par l'autodiagnostic
d'assertivité : qualités, défauts, réussites, échecs...
Mieux appréhender son ressenti par rapport à sa propre image :
image perçue et image projetée.
Comprendre ses zones de confort, de risque et de panique.

La passivité ou comment fuir la situation (comportements
caractéristiques, justifications et conséquences).
L'agressivité ou comment passer en force (manifestations et
conséquences sur soi et sur les autres).
La manipulation ou comment ne pas faire face à l'autre
(comportements caractéristiques, justifications et conséquences).
Le passage de la passivité, à l'agressivité ou la manipulation, à
l'assertivité.

1) Faire le point sur ses qualités et ses limites comportementales

Travaux pratiques : Autodiagnostic relationnel et identification de ses
propres freins à l'affirmation de soi. Auto-analyse et débriefing
collectif.

2) Identifier son système de réactions spontanées en cas de non-
assertivité

Travaux pratiques : Échanges, partage et retours d'expérience sur les
différentes réactions spontanées non assertives (tendance à la fuite,
agressivité et manipulation).



Une feuille d’émargement par

demi-journée de présence est

fournie en fin de formation ainsi

qu’une attestation de fin de

formation si le stagiaire a bien

assisté à la totalité de la session. 

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES

HANDICAPÉES Vous avez un 

besoin spécifique d’accessibilité ? 

Contactez Mme DOUILLIET, 

MOYENS PÉDAGOGIQUES ET

TECHNIQUES 

Les moyens pédagogiques et les 

méthodes d’enseignement utilisés 

sont principalement : aides 

audiovisuelles, documentation et 

support de cours, exercices 

pratiques d’application et corrigés 

des exercices pour les stages 

pratiques, études de cas ou 

présentation de cas réels pour les 

séminaires de formation. 

 À l’issue de chaque stage ou

séminaire, Modulo-Training fournit

aux participants un questionnaire 

d’évaluation du cours qui est 

ensuite analysé par nos équipes

pédagogiques. 

MODALITÉS ET DÉLAIS D’ACCÈS 

L’inscription doit être finalisée 72H 

avant le début de la formation. 

Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

Connaître les " positions de vie " de l'analyse transactionnelle.
Développer sa connaissance de soi pour accepter les autres et
être en harmonie.
S'affirmer avec respect et se respecter soi-même. Nourrir
l'estime de soi.
Neutraliser l'impact des pensées négatives, les transformer en
pensées positives, apprendre à maîtriser ses émotions.
Mettre en œuvre les clés pratiques qui renforcent son attitude
assertive : actions, vocabulaire de l'assertivité...

Distinguer les faits, les opinions et les sentiments.
Recevoir les critiques justifiées de manière distanciée :
reformuler, se focaliser sur les faits...
Refuser les critiques injustifiées avec fermeté : appliquer les
techniques de l'édredon et du disque rayé.
Réagir à la critique : la neutraliser, approfondir, reconnaître
ses erreurs...
Formuler des critiques constructives sur les actions et non sur
les personnes : méthode DESC.

Savoir dire non : les bénéfices, les avantages et les enjeux.
Formuler un refus clair (grâce à la méthode DESC).
Expliquer sans se justifier : donner des explications légitimes,
ne pas s'excuser...
Proposer, si nécessaire, une solution de rechange : la
négociation et la recherche d'une position gagnant-gagnant.

3) Développer et renforcer sa confiance en soi

Travaux pratiques : Exercices, mises en situation et jeux de rôles
pour renforcer sa confiance en soi et développer son assertivité.

4 ) Savoir gérer les critiques

Mise en situation : Jeux de rôles et mises en situation pour
s'entraîner à formuler et recevoir des critiques de façon assertive.

5) Apprendre à dire non

Mise en situation : Mises en situation et jeux de rôles autour du
non. Entraînement à l'utilisation de la méthode DESC.



Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

carolinedouilliet@modulo-training.com pour étudier au mieux votre demande et sa faisabilité.

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 

Cette formation, très interactive, s'appuie sur de nombreux exercices et
jeux de rôles avec restitutions individualisées. 

Connaître son style relationnel.
Distinguer assertivité, agressivité, manipulation et passivité.
Renforcer l'estime et la confiance en soi.
Dire non de manière assertive.
Gérer les critiques et les conflits.

À l’issue de la formation l'apprenant sera en mesure de : 

 

Connaître et comprendre les différents types de conflits : intérêt,

idées, personnes, valeurs...

Savoir se positionner dans une situation de conflit, adopter la

bonne posture.

Gérer son stress en direct face à l'agression verbale : définir le

stress et le réduire, faire baisser la tension.

Exprimer son ressenti : la médiatisation des émotions.

Identifier et lever les zones de blocage : écoute active et

reformulation.

Remplacer l'escalade par la mise en place de relations " adulte-

adulte " : canaliser l'agressivité de l'autre.

6) Désamorcer les situations conflictuelles

Travaux pratiques : Jeux de rôles et simulations de situations

conflictuelles. Débriefing collectif.



Gérer son temps 
Gagner en efficacité
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GERER SON TEMPS : GAGNER EN EFFICACITÉ

Cours Pratique de 2 jours - Prix 2024 : 1 470€ HT 

Cette formation permet de maîtriser les différentes techniques de la gestion du temps. Il vous apporte une
meilleure connaissance de votre relation au temps et vous apprend à hiérarchiser vos priorités afin d'améliorer
notablement l'efficacité de votre action.

PRÉREQUIS 

PARTICIPANTS 

Tout public.

Le participant complète également

un test de positionnement en

amont et en aval pour valider les

compétences acquises. 

Aucune connaissance particulière. 

COMPÉTENCES DU FORMATEUR 

Les experts qui animent la 

formation sont des spécialistes des 
matières abordées. 

Ils ont été validés par nos équipes 

pédagogiques tant sur le plan des 
connaissances métiers que sur 
celui de la pédagogie, et ce pour 
chaque cours qu’ils enseignent. Ils 
ont au minimum cinq à dix années 
d’expérience dans leur domaine et 
occupent ou ont occupé des postes 
à responsabilité en entreprise. 

MODALITÉS D’ÉVALUATION 

Le formateur évalue la progression

pédagogique du participant tout

au long de la formation au moyen

de QCM, mises en situation,

travaux pratiques… 

PROGRAMME

Réflexion : qu'est-ce que le temps ; le temps, une vision
personnelle ?
La perception du temps. Comment utilisons-nous cette ressource ?
Votre position face au temps. Associée. Dissociée.
L'orientation par rapport au temps. Passé, Présent, Futur.
La subordination au temps. Les influences et les conséquences de
votre gestion du temps.

La structure du temps par l'analyse transactionnelle. Les rituels, les
automatismes. Le retrait. Les passe-temps.
Les jeux psychologiques et le triangle dramatique.
Les méthodes pour sortir des jeux positivement.
Les messages contraignants : les drivers.
Les intentions personnelles.

Connaître les grandes tendances.
Apprendre à les gérer les voleurs de temps.
Gérer les imprévus. Gérer les interruptions.
Savoir dire non. Gérer sa communication.
Optimiser les réunions, déléguer, les temps partagés.

1) Comprendre la représentation du temps " la ligne du temps "

Exercice : Exercice d'analyse du temps passé par semaine sur différentes
activités. Mise en situation sur la subordination au temps. Débriefing et
analyse de votre rapport au temps.

2) Identifier comment l'individu gère son temps

Exercice : Mise en situation filmée : éviter de tomber dans un rôle de
victime sur un scénario prescrit à l'avance et/ou mise en situation vidéo,
création et ancrage d'une intention personnelle.

3) Connaître les principes majeurs de la maîtrise du temps

Exercice : Mise en situation avec vidéo : la gestion des imprévus et savoir
dire non. Débriefing du groupe et de l'intervenant.



Mettre en place des objectifs SMART.
Avoir du recul pour définir l'important.
Prendre le temps de la réflexion pour déterminer les urgences.
Utiliser la matrice d'Eisenhower simple.
Utiliser l'outil " checklist structurée " : tâches, priorités, échéances
et durée.

Connaître les règles d'or : gérer les tâches quotidiennes et les
priorités.
Déléguer et contrôler.
Trouver son rythme et se protéger du stress.
Maintenir son énergie : conseils pratiques.
Créer un environnement stimulant. Planifier, organiser, contrôler.
Analyser ses difficultés. Capitaliser sur vos actions.

4) Prioriser ses tâches

Exercice : Utilisation de la matrice d'Eisenhower pour catégoriser ses
tâches selon leur degré d'urgence et d'importance. Mise en situation en
utilisant la checklist simplifiée de la semaine dernière.

5) Planifier et définir sa stratégie temps

Exercice : Mises en situation : se recharger, se protéger du stress.
Elaboration de ses actions de progrès.

Une feuille d’émargement par

demi-journée de présence est

fournie en fin de formation ainsi

qu’une attestation de fin de

formation si le stagiaire a bien

assisté à la totalité de la session. 

ACCESSIBILITÉ AUX PERSONNES

HANDICAPÉES Vous avez un 

besoin spécifique d’accessibilité ? 

Contactez Mme DOUILLIET, 

MOYENS PÉDAGOGIQUES ET

TECHNIQUES 

Les moyens pédagogiques et les 

méthodes d’enseignement utilisés 

sont principalement : aides 

audiovisuelles, documentation et 

support de cours, exercices 

pratiques d’application et corrigés 

des exercices pour les stages 

pratiques, études de cas ou 

présentation de cas réels pour les 

séminaires de formation. 

 À l’issue de chaque stage ou

séminaire, Modulo-Training fournit

aux participants un questionnaire 

d’évaluation du cours qui est 

ensuite analysé par nos équipes

pédagogiques. 

MODALITÉS ET DÉLAIS D’ACCÈS 

L’inscription doit être finalisée 72H 

avant le début de la formation. 

Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES 

Connaître son style relationnel.
Distinguer assertivité, agressivité, manipulation et passivité.
Renforcer l'estime et la confiance en soi.
Dire non de manière assertive.
Gérer les critiques et les conflits.

À l’issue de la formation l'apprenant sera en mesure de : 

 
Cette formation, très interactive, s'appuie sur de nombreux exercices et
jeux de rôles avec restitutions individualisées. 

Modulo Training 

20 rue Georges Fessard

28190 Courville sur Eure

Siret : 83948031600018

carolinedouilliet@modulo-training.com pour étudier au mieux votre demande et sa faisabilité.


