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COREOD ACADEMY 
Coreod Academy est spécialisée dans le management du stress au travail, les risques psychosociaux et la gestion 

ÚåŸ�ÏŅĹāĜƋŸţ

Fort de plus de 10 ans d’expérience dans ce domaine, Coreod Academy propose un large éventail de solutions 

pour le bien être psychologique des salariés.

La transversalité des échanges et la conscience de l’impact des comportements sont devenus les clés de voûte 

du succès d’une entreprise.

cŅŸ�ĜĹƋåųƴåĹƋĜŅĹŸ�ÏŅĹƋųĜÆƚåĹƋ�º�āƚĜÚĜĀåų�ĬåŸ�ųåĬ±ƋĜŅĹŸ�åƋ�ü±ƴŅųĜŸåų�Ĭå�Ƌų±ƴ±ĜĬ�ÏŅĬĬåÏƋĜü�ŧƚå�ĹŅƚŸ�ÏŅĹŸĜÚæųŅĹŸ�ÏŅĵĵå�

deux enjeux majeurs de la performance.

Coreod Academy partage avec ses clients son expertise dans la santé mentale et positionne les relations de 

ĬűĜĹÚĜƴĜÚƚ�±ƴåÏ�ĬƚĜě�ĵéĵå�ŠÏŅĹĀ±ĹÏå�åĹ�ŸŅĜØ�čåŸƋĜŅĹ�Úƚ�ŸƋųåŸŸţţţš�Ņƚ�Úå�ĬűĜĹÚĜƴĜÚƚ�±ƴåÏ�ĬåŸ�±ƚƋųåŸ�ŠčåŸƋĜŅĹ�ÚåŸ�ÏŅĹāĜƋŸ�

management des équipes...) au cœur des processus de changement et d’apprentissage.
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LES FORMATIONS 
COLLABORATEURS
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Comprendre
les mécanismes du stress

Acquérir des méthodes
åƋ�ųæāåƻåŸ�Úƚų±ÆĬåŸ

pour réguler le stress

Savoir récupérer
et augmenter son niveau de 

résistance au stress

 5 ateliers « sur-mesure »
d’une demi-journée 

qui s’adaptent à votre vécu et 
aux cas concrets 

que vous vivez au quotidien

%åÆųĜåĀĹčŸ�Ÿƚų�ĬåŸ�
bonnes attitudes relation-

nelles à adopter

 Plan d’action et d’améliora-
tion personnalisé : 

Āƻåų�ŸåŸ�ŅÆģåÏƋĜüŸ�ŞåųŸŅĹĹåĬŸ
et de changement 

±ĀĹ�Úű±ĵæĬĜŅųåų�ŸåŸ�ųåĬ±ƋĜŅĹŸ�
professionnelles

Outils et méthodes pour in-
staller l’assertivité

dans son fonctionnement

Management
du stress

Équilibre & 
Communication

Gestion
ǏǓș�ǉȅǿМǩȠș

2 jours3 jours3 jours

LES FORMATIONS
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Trouver la bonne distance
émotionnelle avec les autres

Comprendre et dépasser les 
dysfonctionnements 

émotionnels

Utiliser ses émotions à bon 
escient pour faire passer ses 

messages

Comprendre et apprivoiser 
ses  « grignoteurs de temps »

Apprendre la disponibilité et 
l’indisponibilité

Gérer son temps comme on 
gère un projet

FÚåĹƋĜĀåų�ĬåŸ�ÚĜýæųåĹƋåŸ�
étapes d’un changement

Utiliser le changement com-
me facteur de progrès 

Lever les résistances par des 
techniques de communica-

tion
Accompagner le changement

2 jours 2 jours 2 jours

Gestion
des émotions
& assertivité

Performance & 
développement

collectif
Conduite du 
changement

LES FO
R
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N
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 1 Comprendre les
mécanismes du stress
Î�{ųåĹÚųå�ÏŅĹŸÏĜåĹÏå�ÚåŸ�åýåƋŸ�
induits par le stress : réactions cor-
porelles et attitudes du participant 
face au stress
Î�FÚåĹƋĜĀåų�ŸåŸ�ŸƋųåŸŸåƚųŸ�åƋ�ųåŞæųåų�
ses propres signaux d’alerte
• Stress positif/stress négatif et le 
mécanisme du stress
• Sortir de la « zone de confort » : 
résistance au changement et ca-
pacité à se remettre en question 

Cas pratique : 
Analysez et évaluez votre stress 
personnel 
Les techniques clés pour réguler son 
stress durablement 

• Acquérir des techniques de relax-
ation physique et mentale : respira-
tion, gestuelle, visualisation positive
Î�aŅÚĜĀåų�ŸåŸ�Ę±ÆĜƋƚÚåŸ�æĵŅƋĜŅĹ-
nelles et ses automatismes de 
pensée
• Agir sur son environnement phy-
sique (bruits, sommeil...) et profes-
sionnel (sollicitation, téléphone, 
mail...)
• Réduire l’impact du stress sur soi 
×�±þųĵåų�ŸåŸ�ŞųĜŅųĜƋæŸØ�Ÿ±ƴŅĜų�ÚĜųå�
non...
• Établir une communication an-
tistress : améliorer son écoute pour 
éviter l’escalade du stress 

Cas pratique : 
Comment gérer et limiter l’impact des 
comportements de déstabilisation.
Entraînement en groupe et binômes 
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 2 Savoir récupérer
et éliminer le stress
• Concilier contraintes profession-
nelles et équilibre personnel
• Le contrôle des émotions
• Le pouvoir des convictions
• Savoir évacuer le stress

Cas pratique :
Mettre en pratique des techniques 
simples de relaxation.
)ǄåŹÏĞÏåžƐÚåƐŹæÏƣŤæŹ±ƒĞŇĻƐā±žĚƐåƒƐ
d’ancrages positifs

Savoir garder
un niveau de stress 
positif
• Décoder les comportements et 
stratégies de déstabilisation
• S’entraîner à développer son 
adaptibilité
• Faire tomber les fausses étiquettes 
et a priori
Î�FÚåĹƋĜĀåų�Ĭå�Ĕ�Úæü±ƚƋ�Úå�Ĭ±�ÏƚĜų±ŸŸå�
» et y remédier

Cas pratique : 
Faire tomber les masques, augment-
er son authenticité et se positionner 
sur ses valeurs fortes. 
Auto-évaluation de son propre 
style de comportement, jeux péda-
gogiques

M
A
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 1 Connaître
son style de 
communication et 
ǉǹƺȖǩЙǓȖ�șǓș�ȅǈǴǓǉȠǩǟș 

• « Communiquer », c’est quoi et à 
quoi ça sert ?
• Qu’est-ce qu’une « bonne » com-
munication ?
• Situer son style de communication 
(tests « mon style de communica-
tion » et « mes tris dominants »)
• Techniques pour décoder rapide-
ment le style de communication de 
son interlocuteur
• Les prérequis d’une bonne com-
munication : aligner verbal et 
non-verbal, allier empathie, congru-
ence et cohérence
• Le manager funambule : trouver la 
bonne posture entre son équipe et 
sa hiérarchie
• Connaître l’objectif de sa commu-
nication et toujours rester connecté 
à « l’objectif supérieur » à atteindre

ATELIER 1
La communication one-to-one : 
mise en situation d’entretien indi-
viduel, d’évaluation ou de recad-
rage avec un collaborateur

Les  participants sont mis en situa-
tion d’entretien et s’entrainent à : 

• Fixer le cadre de l’entretien et uti-
liser des techniques de questionne-
ment et de reformulation
• Être dans l’écoute et l’empathie en 
accordant au collaborateur toute 
son attention
• Dire “non” (notamment face aux 
demandes d’augmentation)
• Recadrer et exprimer une critique 
constructive
•  Exprimer de la reconnaissance et 
faire un compliment

9
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 2 La communication 
face à un groupe
ATELIER 2
Jeu de rôle sur la gestion des 
GSRǼMXW

Les participants piochent dans leurs 
Ï±Ÿ�ŞåųŸŅĹĹåĬŸ�Úå�ÏŅĹāĜƋŸ�ƴæÏƚŸ�
et apprennent, notamment grâce à 
l’outil de la Communication 
Non-Violente à : 

• Déterminer avec précision l’inten-
tion de sa communication
• Débloquer les situations de ten-
sions et de « non-dits »
• Ne pas laisser les désaccords 
ÚæčæĹæųåų�åĹ�ÏŅĹāĜƋ�ŅƚƴåųƋ
• Déjouer la manipulation et la mau-
vaise foi
• Adopter les attitudes et compor-
ƋåĵåĹƋŸ�åþÏ±ÏåŸ�×�ŅŸåų�åĹ�Ş±ųĬåųØ�
trouver les bons mots

ÉQ
U

ILIBR
E &
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ATELIER 3
La communication descendante 
: entrainement à la motivation 
d’équipe

Les participants dressent l’état des 
lieux des actions qu’ils mettent en 
place pour favoriser la motivation au 
sein de leur(s) équipe(s). Ils échan-
gent ensuite pour trouver des solu-
tions aux problématiques suivantes :

• Techniques pour souder son équi-
pe et donner du sens aux missions 
de chacun
• Ce qu’il faut dire ou ne pas dire à 
son équipe : compliments et cri-
ƋĜŧƚåŸØ�ĜĹüŅųĵ±ƋĜŅĹŸ�ÏŅĹĀÚåĹƋĜåĬĬåŸØ�
±ĹĹŅĹÏå�ÚűĜĹüŅųĵ±ƋĜŅĹŸ�ÚĜþÏĜĬåŸţţţ
• Trouver la juste autorité : entre 
autoritarisme et « copinage » 
• Apprendre à être disponible sans 
être constamment dérangé (com-
munication en open-space)
• Mener une réunion constructive 
(attitudes, comportements, règles 
de base...)

10
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 3 La communication 
ascendante
ATELIER 4
« Convaincre sa hiérarchie » 

Les participants sont mis en situa-
tion de réunion ou d’entretien avec 
leur supérieur hiérarchique :

• Faire passer ses idées et remonter 
l’information : doser factuel et opin-
ion personnelle
• Faire face aux objections et recev-
oir une critique
Î��Ĭ±ųĜĀåų�ĬåŸ�±ƋƋåĹƋåŸØ�ĵŅƼåĹŸ�åƋ�
contraintes pour faciliter la prise de 
décision
• Négocier des objectifs : être ferme 
tout en étant diplomate
• Jusqu’où puis-je aller dans ma 
communication avec mon respons-
able ?

ATELIER 5
La communication transversale : 
simulation de réunion transverse

Au travers de scénettes, les par-
ticipants expérimentent des tech-
niques pour optimiser leur commu-
nication en transversal et faciliter 
la mise en œuvre de leurs projets 
sans lien d’autorité hiérarchique :

Î�FÚåĹƋĜĀåų�ĬåŸ�ųňĬåŸ�åƋ�ĵŅƋĜƴ±ƋĜŅĹŸ�
de chacun
Î�:±čĹåų�åĹ�ĜĹāƚåĹÏå�Ÿ±ĹŸ�±ƚƋŅųĜƋæ�
ĘĜæų±ųÏĘĜŧƚå�×�Ÿű±þųĵåų�Ÿ±ĹŸ�ŸűĜĵ-
poser
ÎeÚ±ŞƋåų�ŸŅĹ�ÚĜŸÏŅƚųŸ�±ƚƻ�ŞųŅĀĬŸ�Úå�
ses interlocuteurs
• Mobiliser autour de l’objectif 
commun en cas de désaccords et 
d’intérêts divergents

11
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 1 Mieux connaître son 
style relationnel : 
autodiagnostic de ses 
relations à l’autre

•  Découvrir ses comporte-
ments, ses fonctionnements et 
conséquences personnelles, pour 
l’entourage et dans le contexte pro-
fessionnel : 
l’agressivité, la passivité, la manipu-
lation, l’assertivité
• Évaluer son fonctionnement en 
situation de communication et lors 
ÚűƚĹ�ÏŅĹāĜƋ
• Stress positif/stress négatif et le 
mécanisme du stress
• Comprendre ses zones de confort, 
de risque, de panique

Avec des exercices et des questionnaires 
Úŷæƽ±Įƣ±ƒĞŇĻƐÏĚ±ÏƣĻƐÚåžžĞĻåƐžŇĻƐŤŹŇĀĮƐåƒƐ
évalue ses choix instinctifs.

Réagir aux comportements agres-
sifs, passifs, manipulateurs, désta-
bilisants :

• Développer la maîtrise de soi : 
canaliser ses émotions et ses com-
portements
• Faire face à l’agressivité par un 
mode de communication verbal et 
non-verbal adapté
Î�:æųåų�ĬåŸ�ŞåųŸŅĹĹ±ĬĜƋæŸ�ÚĜþÏĜĬåŸ
• Réduire l’impact du stress sur soi 
×�±þųĵåų�ŸåŸ�ŞųĜŅųĜƋæŸØ�Ÿ±ƴŅĜų�ÚĜųå�
non...
• Repérer et désamorcer les manip-
ulations

Cas pratique : 
FÚåĻƒĞĀÏ±ƒĞŇĻƐåƒƐ±Ļ±ĮǅžåƐÚåžƐŹæ±Ï-
tions de chacun en situation de com-
munication, recherche de solutions 
par l’assertivité

13
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 2 Formuler et recevoir 
une critique, 
savoir exprimer 
un désaccord

• Savoir dire non sans agressivité en 
expliquant son refus
• Formuler une critique de manière 
constructive
• Gérer et utiliser les critiques 
ģƚŸƋĜĀæåŸ�åƋ�ü±Ĝųå�ü±Ïå�±ƚƻ�ÏųĜƋĜŧƚåŸ�
ĜĹģƚŸƋĜĀæåŸ

Cas pratique : 
Formuler ses propos de manière 
assertive. Résoudre et prévenir les 
ÏŇĻāĞƒž

• Découvrir et pratiquer les straté-
gies de communication adaptées 
±ƚƻ�Ï±Ÿ�ĬåŸ�ŞĬƚŸ�ÏŅƚų±ĹƋŸ�×�ÏŅĹāĜƋŸ�
ŅƚƴåųƋŸØ�ÏŅĹāĜƋŸ�Ĭ±ƋåĹƋŸ
Î��åŞæųåų�ĬåŸ�ŸŅƚųÏåŸ�Úå�ÏŅĹāĜƋŸØ�
lever les zones de blocage
• S’entraîner aux techniques de 
négociation utilisant l’assertivité et 

G
EST
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N

 D
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N
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S

comment amener chacun à sortir du 
ÏŅĹāĜƋ

Cas pratique : 
Jeux de rôle en sous-groupes sur des 
cas.

Instaurer des relations positives au 
ŧƚŅƋĜÚĜåĹ�åƋ�ĵĜåƚƻ�Ÿű±þųĵåų�×
• Savoir et oser demander : se 
préparer, intégrer les étapes méth-
odologiques pour formuler claire-
ment ses demandes
Î��ų±ĹŸüŅųĵåų�ĬåŸ�ÚĜþÏƚĬƋæŸ�åĹ�
éléments positifs et neutraliser les 
pensées négatives
Î��ű±þųĵåų�ƋŅƚƋ�åĹ�ųåŸŞåÏƋ±ĹƋ�Ĭű±ƚƋųå
• Reconnaitre les qualités de l’autre, 
savoir faire un compliment
• Amener l’autre à adopter une atti-
tude positive
• L’assertivité au quotidien : au 
téléphone, dans les courriers, en 
réunion, etc.

Cas pratique : 
ÏĚ±ÏƣĻƐĀǄåƐžŇĻƐŇÆĥåÏƒĞüƐŤåŹžŇĻĻåĮƐåƒƐ
prépare les objectifs de changement 
qu’il souhaite atteindre

14
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 1 Trouver 
ǹƺ�ǴȣșȠǓ�ǓΠȒȖǓșșǩȅǿ
de ses émotions
Î��eŞŞųŅüŅĹÚĜų�åƋ�ÏĬ±ųĜĀåų�ŸŅĹ�
fonctionnement émotionnel
• Se reconnecter à son système de 
valeurs
• Distinguer les émotions authen-
tiques des émotions de substitution
Î�%æÏĘĜýųåų�ŸåŸ�æĵŅƋĜŅĹŸ�ĹŅĹ�±Ş-
privoisées
Î�%æÏŅÚåų�ĬåŸ�æĵŅƋĜŅĹŸ�Ĕ�Ƌų±ĀŧƚæåŸ�ĕ
• Déceler les vrais déclencheurs et les 
faux-semblants

Cas pratique :
Autodiagnostic : comprendre ses mani-
festations émotionnelles et faire de son 
ressenti une ressource.

Travail sur la grille des émotions et 
HIW�TVSǻPW�HI�TIVWSRREPMX³W��

• Avoir une attitude émotionnelle pos-
ĜƋĜƴå�Ú±ĹŸ�ĬåŸ�ŸĜƋƚ±ƋĜŅĹŸ�ÚĜþÏĜĬåŸ
Î�FÚåĹƋĜĀåų�ų±ŞĜÚåĵåĹƋ�Ĭ±�ŞųŅÆĬæĵ±-

tique émotionnelle et tempérer les 
réactions excessives
Î�aĜåƚƻ�čæųåų�ĬåŸ�ÏŅĹāĜƋŸ�Ĭ±ųƴæŸ
• Dédramatiser les situations con-
āĜÏƋƚåĬĬåŸ
• Critique, désaccord, sentiment 
d’injustice... Garder le contrôle et 
répondre par des émotions posi-
tives
• Optimiser ses ressources face aux 
jeux psychologiques (triangle dra-
matique de Karpmann : persécu-
teur, victime, sauveur)

Cas pratique : 
Positivez vos émotions paralysantes, 
excessives et inappropriées : travaill-
er sur le recentrage émotionnel.

15
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 2 Du contrôle de ses 
émotions... 
à la gestion de celles 
des autres
• Développer son intelligence rela-
tionnelle : trouver la bonne distance 
émotionnelle aux autres
• Comprendre, anticiper et gérer les 
comportements sous l’emprise des 
émotions
• Savoir démasquer les « bonnes 
intentions suspectes »
• Repérer et corriger les compor-
tements menant à l’impasse et 
déjouer les résistances passives

Cas pratique : 
FÚåĻƒĞĀåǍƐåƒƐÚæŤ±žžåǍƐĮåžƐĥåƣǄƐÚåƐ
pouvoir.

Développer son charisme émo-
tionnel pour générer des émotions 
positives :

• Être « relié à soi »
• Développer la maîtrise de soi : être 

G
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leader de soi-même pour se donner 
la force d’agir
• Mieux communiquer grâce à 
l’empathie
• Utiliser ses émotions à bon escient 
pour faire passer ses messages

Cas pratique : 
Quels actes et actions pour dével-
opper son charisme émotionnel, 
renforcer sa crédibilité et favoriser un 
ÏĮĞķ±ƒƐÚåƐÏŇĻĀ±ĻÏåũ

Rester en « veille » émotionnelle 
et mobiliser toutes ses énergies 
pour éliminer le stress :

• Détecter les signaux d’alerte des 
séquences de stress : écoutez les 
messages que vous adresse votre 
corps 
• Pratiquer des mises en situations 
déjà vécues ou à « futuriser » avec 
application des nouvelles solutions 
sur mesure
• S’entraîner à l’intégration et la 
pratique de ces techniques pour 
autonomiser chacun 
• Accroître sa capacité de centration 
et de gestion des émotions

16
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 1 Les 
4 grands domaines
de la gestion du temps 
pour un manager
•  L’organisation personnelle avec 
ŸåŸ�ŅƚƋĜĬŸ�åƋ�ƋåÏĘĹĜŧƚåŸ�×�ĬűåþÏ±ÏĜƋæ�
opérationnelle
• La capacité d’anticipation : la vision 
stratégique
• Le temps passé avec les autres 
(les équipes, les services transver-
saux, les clients)
• Les systèmes de management de 
l’entreprise

Cas pratique :
Autodiagnostic : construire sa base 
de décision pour mieux réagir aux 
urgences et priorités contradictoires.

Apprivoiser son temps pour plus 
HƶIǽGEGMX³��

• Mettre de l’ordre dans ses priorités 
: La matrice des priorités
• Hiérarchiser ses priorités en 
fonction de ses objectifs
• Apprendre à ne pas travailler dans 
l’urgence : comment reconnaître les 
signaux d’alerte et être prêt ?
•  Composer son propre « cocktail » 
ÚűŅƚƋĜĬŸ�×�ŅƚƋĜĬŸ�Úå�ŞĬ±ĹĜĀÏ±ƋĜŅĹØ�ŅƚƋĜĬŸ�
de connexion...
•  Savoir allier temps productif et 
ƋåĵŞŸ�±ýåÏƋĜü

Cas pratique : 
FÚåĻƒĞĀåŹƐĮåžƐÚæŹĞƽåžƐ×ƐÏŇķķåĻƒƐďæŹåŹƐ
ces imprévus et apprendre à dire « 
non ».

17
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 2 Trouver sa propre 
méthode de gestion 
du temps 
avec les autres
• Qu’est-ce qu’accorder du « temps 
de qualité » ? 

• Mettre en place des « temps col-
lectifs » : réunions, entretiens 

Î�eŸŸƚųåų�ĬűåþÏ±ÏĜƋæ�Úå�ÏåŸ�ĵŅĵåĹƋŸ�
collectifs : la préparation et la pro-
grammation
•  S’assurer que l’équipe s’organise 
bien pour éviter le stress 

•  Bien évaluer la charge de travail 
de son équipe 

• S’assurer de ne pas mettre son 
équipe dans une situation d’urgence

Cas pratique : 
}ƣåĮžƐžŇĻƒƐĮåžƐŇƣƒĞĮžƐåƒƐŤŹŇÏåžžƐÚŷåþ-
cacité collective ?
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Apprivoiser son temps pour plus 
HƶIǽGEGMX³��

• Connaître et éviter les 4 perver-
sions de la délégation
• Former pour déléguer, déléguer 
pour responsabiliser
•  Ce qu’est une délégation réussie 
: créer une dynamique collective               
« hors du manager » 
• Motiver par la reconnaissance, un 
enjeu managérial

Cas pratique : 
Savoir accorder du temps de qualité 
pour en gagner.

Gérer son temps comme un enjeu 
de qualité pour l’entreprise :

• Le temps et les systèmes de man-
agement de l’entreprise
• Gérer son temps comme on gère 
les autres ressources
• Quelles sont les résistances aux 
changements ?
• Mettre en place un plan d’action
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       L’entreprise doit pouvoir s’adapter à un environnement en permanente mutation, qu’il 

soit externe (épidémie, besoins du marché) ou 

interne (fusion/acquisition, recherche de nouvelles compétences, de nouvelles activités,…). 

Dans ce cadre, il est nécessaire d’être accompagné dans la conduite de ces 

changements perçus comme des ruptures plus ou moins fortes en fonction des salariés.

“
“
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 1 Lever les résistancesੈ
• Diagnostiquer l’attitude des mem-
bres de son équipe face au change-
ment
• Comprendre les résistances face 
au changement
• Communiquer autour du change-
ĵåĹƋƤ×�ĬåŸ�ÚĜýæųåĹƋŸ�ŸƋƼĬåŸ�Úå�ÏŅĹ-
duite au changement 

�ÏÏŇķŤ±ďĻåŹƐĮåƐÏĚ±ĻďåķåĻƒƭ×

• Les acteurs
• Le diagnostic
• Le déploiement
• Le pilotage

Cas pratique : 
Entretiens individuels et communica-
tion de groupe pour faciliter l’adhé-
sion au changement.

2ǏǓǿȠǩЙǓȖ�ǹǓș�ǔȠƺȒǓș�
du changement
Î�%æĀĹĜų�Ĭå�ÏĘ±ĹčåĵåĹƋ
• Les formes du changement et 
stratégies associées
Î�FÚåĹƋĜĀåų�ĬåŸ�±ÏƋåƚųŸ�ÏĬæŸ�Úƚ�
changement et leur motivation

Donner du sens et motiver au 
ÏĚ±ĻďåķåĻƒƭ×Ɛ

• Utiliser le changement comme 
facteur de progrès
Î��Ĭ±ųĜĀåų�ĬåŸ�ŅÆģåÏƋĜüŸ
• Envisager les atouts du change-
ment 
• Associer les membres de l’équipe 
º�Ĭ±�ųæāåƻĜŅĹ�
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LES FORMATIONS 
DIRECTION

22



DES SPÉCIALISTES POUR VOUS ACCOMPAGNER

Ce programme est spécialement dédié aux leaders, aux libéraux, et aussi aux cadres dirigeants et 

CEO. 

cŅƋųå�ŞųŅƋŅÏŅĬå�åƻÏĬƚŸĜü�æƋƚÚĜå�ƴŅƋųå�ŞåųŸŅĹĹ±ĬĜƋæ�čų¶Ïå�º�ƚĹå�a±ƋųĜÏå�ƚĹĜŧƚåØ�ŸŞæÏĜĀŧƚå�±ƚ�ĵŅĹÚå�

de l’entreprise, déposée et développée par nos experts depuis plus de 10 ans.

�åƋƋå�a±ƋųĜÏå�±Ĺ±ĬƼŸå�ƴŅŸ�ŞŅƋåĹƋĜåĬŸ�ŞųŅüåŸŸĜŅĹĹåĬŸ�åƋ�ĜÚåĹƋĜĀå�ƴŅŸ�±ƻåŸ�Úű±ĵæĬĜŅų±ƋĜŅĹŸ�åƋ�Úå�

développements, dans le but d’atteindre votre plus haut niveau possible, mental et managérial.

Pour toute demande d’Information sur le programme *¤*���G�*Ɛ*YG�*ƐbGd&® joignez votre contact privilégié : 
eudes.dorleans@coreodcare.com
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EXECUTIVE ELITE MIND®
PROGRAMME EXCLUSIF



• Développement de votre leadership et de vos capacités managériales

Î�{Ĭ±Ĺ�Úű±ÏƋĜŅĹ�åƋ�Úű±ĵæĬĜŅų±ƋĜŅĹ�Úå�Ĭ±�ŞåųŸŅĹĹ±ĬĜƋæ�×�Ÿå�Āƻåų�ÚåŸ�ŅÆģåÏƋĜüŸ�ŞåųŸŅĹĹåĬŸ�åƋ�Úå�ÏĘ±ĹčåĵåĹƋ�

±ĀĹ�Úű±ĵæĬĜŅųåų�ŸåŸ�ųåĬ±ƋĜŅĹŸ�ŞųŅüåŸŸĜŅĹåĬĬåŸ

• Outils et méthodes pour installer l’assertivité dans son fonctionnement

• Comprendre et dépasser les dysfonctionnements émotionnels

• Capacité d’anticipation : la vision stratégique

• Maîtrise de la matrice des priorités

Possibilité d’accompagnement Psy sur les problématiques suivantes : 

• Stress, burn-out

• Dépendances: alcool, tabac, drogue, médicaments

• Gestion de troubles du sommeil

• Renforcement du système immunitaire

OBJECTIFS DU PROGRAMME
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CONTINUEZ DE VOUS FORMER

La fonction Ressources Humaines a pour mission de faire en sorte que l’organisation dispose du 

personnel nécessaire à son fonctionnement et que ce personnel fasse de son mieux pour améliorer la 

performance de l’organisation, tout en s’épanouissant. 

�ŅƚŸ�éƋåŸ�åĹ�ŞųåĵĜìųå�ĬĜčĹå�ü±Ïå�±ƚƻ�æĵŅƋĜŅĹŸ�Úå�ƴŅŸ�ÏŅĬĬìčƚåŸţ��ŅƚŸ�±ĜÚåǄ�º�čæųåų�ŸƋųåŸŸØ�ÚĜþÏƚĬƋæŸØ�º�

Ş±ÏĜĀåų�ĬåŸ�ųåĬ±ƋĜŅĹŸţ��ŅƚŸ�éƋåŸ�ŞųæŸåĹƋŸ�ŞŅƚų�ÏĘ±ŧƚå�ŞåųŸŅĹĹå�Úå�ĬűåĹƋųåŞųĜŸåØ�åƋ�ŞŅƚų�ĬåŸ�±ÏÏŅĵŞ±čĹåų�

dans leur évolution.

�åŞåĹÚ±ĹƋ�ŞŅƚų�ŅýųĜų�ÚåŸ�ŅƚƋĜĬŸ�ÏŅĹÏųåƋŸ�Ÿ±ĹŸ�ŧƚå�ÏåĬ±�Ĺå�ÚåƴĜåĹĹå�ƚĹå�ÏĘ±ųčå�ĵåĹƋ±Ĭå�ŞŅƚų�ƴŅƚŸØ�ĜĬ�åŸƋ�

tout aussi important que l’équipe des Ressources Humaines soit épaulée et continue à être formée. Vous 

aussi méritez un accompagnement pour améliorer votre quotidien et vous épanouir.

cŅƋųå�üŅųĵ±ƋĜŅĹ�ƴŅƚŸ�ŞåųĵåƋ�Úå�ÆæĹæĀÏĜåų�º�ƴĜå�Úå�ĹŅƋųå�åƻŞåųƋĜŸå�åƋ�Úå�ĹŅŸ�ŅƚƋĜĬŸ�Úå�čåŸƋĜŅĹ�ÚåŸ�

émotions. Étendez vos champs de connaissance et devenez l’équipe RH que vous rêveriez trouver dans 

une entreprise.

Demandez votre devis personnalisé via info@coreodacademy.com

25
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 1 Du contrôle de ses 
émotions…à la gestion 
de celles des autresƤ
• Développer son intelligence rela-
tionnelle : trouver la bonne distance 
émotionnelle face aux autres
• Comprendre, anticiper et gérer les 
comportements sous l’emprise des 
émotions
• Savoir démasquer les « bonnes 
intentions suspectes »
• Repérer et corriger les compor-
tements menant à l’impasse et 
déjouer les résistances passives

Savoir garder un niveau de stress 
ŞŅŸĜƋĜüƤ×
• Décoder les comportements et 
stratégies de déstabilisation
• S’entraîner pour développer son 
adaptabilité
• Faire tomber les « fausses éti-
quettes » et a priori
Î�FÚåĹƋĜĀåų�Ĭå�Ĕ�Úæü±ƚƋ�Ú±ĹŸ�Ĭ±�ÏƚĜ-
rasse » et y remédier
• Gestion des tensions suite à un 
rachat ou une fusion
• La gestion humaine d’un licencie-
ment individuel ou massif

Comprendre les 
mécanismes du stress
Î�{ųåĹÚųå�ÏŅĹŸÏĜåĹÏå�ÚåŸ�åýåƋŸ�
induits par le stress : réactions cor-
porelles et attitudes du participant 
face au stress
Î�FÚåĹƋĜĀåų�ŸåŸ�ŸƋųåŸŸåƚųŸ�åƋ�ųåŞæųåų�
ses propres signaux d’alerte
• Stress positif/stress négatif et le 
mécanisme du stress
• Sortir de la « zone de confort » : 
résistance au changement et ca-
pacité à se remettre en question

Accompagnement du salarié sur 
ces thématiques: 
• En cas de maladie, de harcèle-
ment moral, sexuel ou de prob-
lématique personnelle, deuil, 
divorce…
• Outils pour la détection du burnout 
et le début de la dépression
• Outils pour détecter l’envie de 
démission et le manque de motiva-
tion du salarié
Î�eĵæĬĜŅų±ƋĜŅĹ�Úƚ�ĔƤƋ±ĬåĹƋ�±ÏŧƚĜŸĜ-
ƋĜŅĹƤĕ�åƋ�ĵåĹåų�º�ÆĜåĹ�ĬűåĹƋųåƋĜåĹ�Úå�
recrutement
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TEAM BUILDING
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FONCTIONNEMENT

Nous vous proposons 4 formules (cf page suivante) avec des Ateliers déjà choisis, inhérents à la 
thématique du séjour.
Puis, vous agrémentez chaque formule des activités de votre choix, parmi la liste proposée.

UN ESPRIT APAISÉ

�Ĝ�Ĭűkųč±ĹĜŸ±ƋĜŅĹ�aŅĹÚĜ±Ĭå�Úå�Ĭ±��±ĹƋæ�±ĬåųƋå�Ÿƚų�ĬåŸ�åýåƋŸ�Ĺæü±ŸƋåŸ�Úƚ�ŸƋųåŸŸØ�ÏűåŸƋ�Ş±ųÏå�ŧƚå�ÏåĬ±�
impacte la santé, mentale comme physique. 
cŅŸ�±ƋåĬĜåųŸ�ŅĹƋ�æƋæ�ŞåĹŸæŸ�±ĀĹ�Úå�ųæÚƚĜųå�Ĭå�ŸƋųåŸŸ�åƋ�ŅýųĜų�º�ƋŅƚŸ�ƴŅŸ�ÏŅĬĬ±ÆŅų±ƋåƚųŸ�ÚåŸ�ŅƚƋĜĬŸ�ŞŅƚų�
apprendre à le gérer et à être serein au quotidien.
Réduire son stress permet notamment : 

• Accroitre sa concentration
• Augmenter ses performances
• Réduire le risque de maladies cardiaques
• Favoriser le bien-être émotionnel
• Et plus généralement, d’être épanoui dans sa vie

30

TEAM BUILDING
COHÉSION & COMMUNICATION



NOS ATELIERS

Î�eƋåĬĜåų�Úå�čųŅƚŞå�ÏŅ±ÏĘĜĹč�±ųÆųå�Úå�ƴĜå�×�FĹŸƋ±ƚųåų�ƚĹå�ÚƼĹ±ĵĜŧƚå�Úå�ÏŅĹĀ±ĹÏå�Æ±Ÿæå�Ÿƚų�ĬűæÏŅƚƋåØ�Ĭ±�ÏŅĘæŸĜŅĹØ�

la communication et les synergies construites avec vous-même et entre vous. (Ile de France – Normandie – 

Provence)

• Atelier et travaux de groupe sur la gestion du stress au travail dans le but de comprendre les mécanismes du 

stress et de repartir avec les techniques clés pour réguler son stress durablement (Île-de-France – Normandie – 

Provence).

• Atelier respiration Pranayama : respirer mieux pour se sentir mieux (ensemble de techniques, certaines vieilles 

de plus de 2 500 ans, rassemblées dans le Pranayama)

• Experience Casque VR : développement et dynamisme
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ATELIER D’ÉQUIPE
Prise de parole et atelier 
d’équipe avec un tour de table 
sur le sujet défini en amont

YOGA / MÉDITATION
Séance de méditation guidée              
Séance de yoga coachée

SOINS RELAXANTS
Parenthèse de détente, de 
calme et de soins relaxants au 
sein de notre luxueux SPA

COACHING ARBRE DE VIE
1re Partie
Instaurer une dynamique de confiance 
basée sur l’écoute, la cohésion, la com-
munication et les synergies construites 
avec 
vous-même et entre vous

COACHING ARBRE DE VIE
2e Partie

ACCUEIL CAFÉ

PETIT-DÉJEUNER

DÉJEUNER

DÉJEUNER

ATELIER DE DEBRIEF

TEMPS LIBRE / ACCÈS SPA

APÉRITIF & DÎNER
Soirée conviviale au Casino ou 
au Château selon la destina-
tion choisie

32
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ATELIER GESTION DU STRESS 
AU TRAVAIL
1re Partie
Prise de parole et tour de table

ATELIER RESPIRATION
PRANAYAMA*
Respirer mieux pour se sentir 
mieux

ACTIVITÉ AU CHOIX
Selon la destination retenue

ACTIVITÉ AU CHOIX
Selon la destination retenue

ATELIER GESTION DU STRESS 
AU TRAVAIL
2e Partie
Comprendre les mécanismes 
du stress et de repartir avec 
les techniques clés pour
réguler son stress durablement

ACCUEIL CAFÉ

PETIT-DÉJEUNER

DÉJEUNER

DÉJEUNER

ATELIER DE DEBRIEF

TEMPS LIBRE / ACCÈS SPA

APÉRITIF & DÎNER
Soirée festive au Casino ou au 
Château selon la destination 
choisie

TEAM BUILDING IRÉMIA
GESTION DU STRESS
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ATELIER D’ÉQUIPE
Prise de parole et atelier 
d’équipe avec un tour de table 
sur le sujet défini en amont

ACTIVITÉ AU CHOIX
Selon la destination retenue

ACTIVITÉ AU CHOIX
Selon la destination retenue

EXPÉRIENCE EN CASQUE VR
Developpement et dynamisme
Atelier et travaux de groupe 
sur la gestion du stress au tra-
vail dans le but de comprendre 
les mécanismes du stress et 
de repartir avec les techniques 
clés pour réguler son stress 
durablement 

ACCUEIL CAFÉ PETIT-DÉJEUNER

DÉJEUNER

DÉJEUNER

ATELIER DE DEBRIEF

TEMPS LIBRE / ACCÈS SPA

APÉRITIF & DÎNER
Soirée festive au Casino ou au 
Château selon la destination 
choisie
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TEAM BUILDING POLYTÉLIS
DYNAMISME & DÉVELOPPEMENT
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L’offre Aplós vous propose une 
expérience à la carte sur 1 
journée de Team Building

Vous pouvez choisir  :
 1 atelier et 1 activité parmi 
toutes les propositions dis-
ponibles.
 
Durant cette journée, notre 
équipe mettra tout en œuvre 
pour vous offrir une expérience 
unique et régénératrice pour 
vos collaborateurs.
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TEAM BUILDING APLOS
ÉVASION À LA CARTE
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UN PROGRAMME À LA CARTE

Que vous souhaitiez une parenthèse de détente dans un SPA luxueux, partager un moment d’évasion et 

de cohésion d’équipe en naviguant sur la Manche, ou encore développer votre sens de la stratégie en 

vous échappant d’un Escape Game avec vos collaborateurs, choisissez les activités que vous préférez 

±ĀĹ�Úå�Ïųæåų�ƴŅƋųå��å±ĵ��ƚĜĬÚĜĹč�ĜÚæ±Ĭ�×

NOS ACTIVITÉS
TEAM BUILDING

• Atelier Botanique (idf)*

• Atelier Art Floral (idf)

• Méditation Guidée

• Yoga Coaché

• Équitation (idf)

• Bateau à Voile (Normandie)

• Tournoi de Pétanque (idf)

• Visites historiques

• Atelier Olfactif 

• Cérémonie du Thé (idf)

• Cours de cuisine

• Atelier œnologie

• Escape Game

• Ballade, Parcours en Forêt (idf)

• Spa & Massage

• Randonnée GR21 (Normandie)
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NOS DESTINATIONS
TEAM BUILDING

NORMANDIE

CHÂTEAU D’AOR

PROVENCE
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MASTERCLASS & 
 CELLULE DE CRISE 
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APPRENDRE EN MOUVEMENT 

Selon Aristote, la mise en mouvement du corps entraine un apprentissage durable et permet une 
meilleure assimilation des informations*, ce qui a été démontré par la science moderne.
C’est pourquoi nous proposons des Masterclass d’une journée, alliant apprentissage et mouvement pour 
une assimilation mentale accrue grâce à une activité physique ludique.
À partir de l’un des points clés abordés dans nos formations tels que : 
• Les techniques clés pour gérer son stress
• Trouver la juste expression de ses émotions
• Formuler et recevoir une critique**
Nous vous proposons une journée de Masterclass pour approfondir le sujet choisi et vivre une 
expérience unique.

*L’école péripatéticienne, ou école péripatétique, est l’école philosophique fondée par Aristote en 335 av. J. -C. 
au Lycée d’Athènes
**Thèmatique à choisir parmi les thèmes abordés en formation, chaque point clé développé dans nos forma-
tions peut se décliner en Masterclass.
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MASTERCLASS
PARTAGE & APPRENTISSAGE
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animées par des 
formateurs & experts 
dans leur domaine
Une journée avec un botaniste 
dans une forêt pour faire l’expéri-
ence de la cueillette et la décou-
verte des plantes,  accompagné 
d’un psychologue spécialisé dans 
la gestion du stress qui met en ap-
plication des outils et des thérapies 
comportementales brèves tels que 
la méditation de pleine conscience, 
la cohérence cardiaque, etc.

Une journée avec l’intervention d’ex-
perts qui communiqueront sur leurs 
domaines d’expertise : tel un CEO 
réputé à propos du management du 
stress au travail, un astronaute pour 
parler de la capacité de résilience 
dans un milieu extrême tel que l’es-
pace ou encore un athlète de haut 
niveau reconnu pour parler de la 
gestion du stress avant une grande 
compétition. 

Les Masterclass ont lieu sur notre 
site parisien, mais peuvent aussi se 
dérouler dans des 
lieux exclusifs & exceptionnels, 
sélectionnés selon le thème et le pro-
gramme que vous aurez choisi.
Pour plus d’informations, n’hésitez 
pas à vous rapprocher de notre équi-
pe coordinatrice (cf dernière page).
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DES SPÉCIALISTES POUR VOUS ACCOMPAGNER

N’importe quel salarié peut connaitre au cours de sa carrière, des événements de crise, brutaux et 

inhabituels, tels que : accident du travail, décès brutal ou de maladie, suicide d’un collègue, harcèlement 

moral et/ou sexuel, restructuration... qui fragilisent à la fois la personne, l’équipe et l’entreprise. 

�åŸ�æƴæĹåĵåĹƋŸ�čæĹìųåĹƋ�Úå�ĵ±ĹĜìųå�ĜĹŸƋ±ĹƋ±Ĺæå�Ņƚ�ÚĜýæųæå�ÚåŸ�ŸŅƚýų±ĹÏåŸ�ÏĘåǄ�ĬűéƋųå�Ęƚĵ±ĜĹ�±ƴåÏ�

ÚåŸ�ÏŅĹŸæŧƚåĹÏåŸ�ĵƚĬƋĜŞĬåŸƤ×�±ĹčŅĜŸŸåŸØ�ÆƚųĹěŅƚƋØ�ųæ±ÏƋĜŅĹŸ�ŞŅŸƋěƋų±ƚĵ±ƋĜŧƚåŸØ�ÚæŞųåŸŸĜŅĹØ�

absentéisme.

Ces situations, même exceptionnelles, ne peuvent pas être ignorées car elles impactent les membres de 

l’entreprise et le bon fonctionnement de celle-ci.

Une prise en charge par des professionnels de santé mentale devient une nécessité.

Dans ce cadre nous proposons aux entreprises une prise en charge par nos spécialistes (psychiatres, 

psychologues, psychothérapeutes) formés à la gestion de crise.

Un contact d’urgence vous sera communiqué lors de la mise en place de la cellule de crise
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• Mise à disposition d’une équipe de professionnels de la santé mentale au sein de l’entreprise

• Cellules de soutien psychologique, en présentiel ou en téléconsultation, dédiées aux salariés

• Disponibilité pro-active auprès de l’encadrement

• Suivi post-crise avec des groupes de parole

• Transmission des techniques de gestion du stress avec des exercices de relaxation et de pleine con-
science

Î�aĜŸå�åĹ�ŞĬ±Ïå�ÚűƚĹå�āåƻĜÆĜĬĜƋæ�ĘŅų±Ĝųå�ŞŅƚų�ĬåŸ�ÏŅĬĬ±ÆŅų±ƋåƚųŸ�ÚĜųåÏƋåĵåĹƋ�ƋŅƚÏĘæŸ

• Formation aux connaissances de base sur la manière d’apporter un soutien émotionnel aux personnes 
touchées

• Valorisation de l’expression d’une demande de soutien

• Aide à la recherche de soutien social et de partage émotionnel auprès des collègues

Î�)ĹÏŅƚų±čåĵåĹƋ�º�ŞųåĹÚųå�ŸŅĜĹ�Úå�ŸŅĜØ�Ƽ�ÏŅĵŞųĜŸ�ŞŅƚų�ųåŸƋåų�åþÏ±Ïå�ŞųŅüåŸŸĜŅĹĹåĬĬåĵåĹƋ�×�ųåŸŞåÏƋ�ÚåŸ�
Ş±ƚŸåŸØ�ųåŞŅŸ�ŸƚþŸ±ĹƋØ�±ĬĜĵåĹƋ±ƋĜŅĹ�Ÿ±ĜĹåØ�±ÏƋĜƴĜƋæ�ŞĘƼŸĜŧƚåØ�ĵ±ĜĹƋĜåĹ�ÚåŸ�ÏŅĹƋ±ÏƋŸ�±ƴåÏ�ĬåŸ�ŞųŅÏĘåŸ

• Détection et dissuasion sans jugement de l’usage de substances psychoactives à visée anxiolytique 
mais souvent délétères (alcool, cannabis, autres...)

• En cas de doute sur un état émotionnel nécessitant des soins psychiatriques, orientation vers un spé-
cialiste pour avis

PRINCIPE D’INTERVENTION
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DES SOINS CONFIDENTIELS DANS LE MÉTAVERS

Nous avons fondé le premier Laboratoire International spécialisé en Neuropsychologie Aéro-Spatiale 
(LIRNAS), grâce auquel nous avons développé une solution de e-santé mentale pour les astronautes. 
�Ĺå�ŸŅĬƚƋĜŅĹ�ŧƚå�ĹŅƚŸ�±ƴŅĹŸ�±Ú±ŞƋæå�±ĀĹ�Úå�Ĭ±�ųåĹÚųå�±ÏÏåŸŸĜÆĬå�±ƚƻ�åĹƋųåŞųĜŸåŸţ

Ainsi vous pouvez accéder à nos chat-rooms anonymes, francophones et anglophones, permettant aux 
salariés d’échanger directement avec les professionnels de santé de COREOD CLINIC.

Retrouvez bientôt toutes nos solutions de réalité virtuelle pour vous accompagner.
Ainsi grâce à nos casques VR vous allez pouvoir suivre des protocoles de Gestion du Stress issus du 
monde de l’espace.

Demandez votre devis personnalisé via info@coreodacademy.com
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Nathalie TISSEYRE-BOINET
Coach Entreprise

Bouchra COLLINI-ZRYOUIL
Coach Entreprise

Catherine FARÇAT
Responsable des
Formateurs Psychologues

Eudes D’ORLÉANS
Gestionnaire Comptes 
Entreprises
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Lily TOURNIER
Coach Sportif

Maïté LACROIX
Coach Yoga

Aurélie TABURET
Coordinatrice Team Building 

et MasterClass

Marie LEBLANC
Expérience Métavers
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