
CATALOGUE
DE
FORMATIONS
Entièrement personnalisable 

2023/2024

Ynéo Coaching
STÉPHANIE BEAURAIN

yneo.coaching@gmail.com
06.81.87.42.24



OBJECTIFS

Comprendre ce qu'est la communication

interpersonnelle

Travailler sa communication verbale, para-verbale et

non verbale

Renforcer son efficacité relationnelle par des postures

favorables

Impacter lors de ses prises de parole 

CONTENUS

Le schéma global de la communication

interpersonnelle, avec une approche détaillée de

toutes ses composantes : émetteur / récepteur  

message, filtres, canal, rétroaction, environnement 

La prise en compte de son interlocuteur (personnalité,

cadre de référence, statuts, rôles, perception),

Les trois dimensions de la communication (verbale,

para verbale et non-verbale) et leur impact sur notre

message

Les postures à adopter (empathie, écoute active,

reformulation, assertivité...)

Les bases d'une prise de parole efficace 

LA COMMUNICATION
INTERPERSONNELLE

(7H)

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle et mises
en situation

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS

1 jour
750 TTC

PUBLIC

Tout public



CONTENU

- d'une posture favorable : assertivité, savoir dire

non, recevoir et émettre une critique...

 - d’outils de connaissance de soi et de l’autre, issus

de la Programmation Neuro-Linguistique, de

l’Analyse Transactionnelle (le triangle dramatique,

les 3 états du moi, les 4 positions de vie...), de la

communication non violente. Les accords

Toltèques, l'ennéagramme...

- d'une technique de régulation : le DESC

(description/émotion/solution/conclusion)

Sources et typologie de conflits

Mécanismes des conflits intra-personnels et inter-

personnels

Gestion de conflits au travers :

DÉVELOPPER SES APTITUDES
RELATIONNELLES & GÉRER LES

CONFLITS (14H)

OBJECTIFS

Comprendre les mécanismes du conflit

Intégrer la dimension émotionnelle du conflit 

(pour soi, pour l'autre)

Développer les comportements favorables pour réguler

les conflits

Outiller sa pratique vers la résolution des conflits

Passer du cercle vicieux au cercle vertueux

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle et mises
en situation

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITES

2 jours 
Coût TTC : 1 500€

PUBLIC

Tout public  

en milieu professionnel 



CONTENU

 

Expérimentations lors d’exercices de mise en

situation avec le groupe

Communication interpersonnelle - les fondamentaux

Les outils pour clarifier ses messages et

dynamiser ses présentations/interventions

Travail sur sa posture, la définition des objectifs,

la confiance en soi et l’asseertivité

 

Gestion des situations délicates et du stress au

besoin

La boîte à outils d’animations : brise glace,

brainstorming, travail de groupe et restitution,

conclusion... 

ANIMATION DES TEMPS
COLLECTIFS (14H)

OBJECTIFS

Développer sa capacité à prendre la parole en public

Mettre en place des objectifs adaptés

Créer un climat de confiance qui favorise l’adhésion

Acquérir de nouveaux outils d’animation pour

développer la participation, l’expression, le débat, la

mise en mouvement, la prise de décision, l’évaluation

Mettre en oeuvre sa boîte à outils

 

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle et mises
en situation

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITES

2 jours 
Coût TTC : 1 500€

PUBLIC

Conseillers formation,
coordinateurs actions... 

groupe de parole, atelier, réunion d’information collective
 



PERFECTIONNER SES PRATIQUES
MANAGERIALES (14H)

OBJECTIFS

Piloter le changement en intégrant les besoins, les

motivations et la personnalité de ses collaborateurs.

Connaitre les causes de la résistance au

changement.

Animer son équipe dans un climat favorable et

savoir gérer les conflits.

Passer du cercle vicieux au cercle vertueux.

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle, mises en
situation

CONTENUS

- d'une technique de régulation : le DESC 

Travail sur ses représentations : la vision collective du métier

(mindmapping) et sa posture personnelle (séance coaching : "la

rencontre avec soi") pour développer ses  bonnes pratiques de

manager 

Le changement : mécanismes de résistance et voie d'intégration

(la courbe de deuil de Kubler Ross)

L'énnéagramme : les 9 profils de personnalités pour mieux se

comprendre et comprendre l'autre

Gestion de conflits au travers :

- d'une posture favorable : assertivité, savoir dire non, recevoir

et émettre une critique...

 - d’outils de connaissance de soi et de l’autre, issus de la

Programmation Neuro-Linguistique, de l’Analyse

Transactionnelle (le triangle dramatique, les 4 positions de

vie...), la communication non violente, les accords Toltèques,...

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS 

2 jours
Coût : 1 500TTC

PUBLIC

Coordonnateurs 
Managers 



LÉGITIMITE MANAGERIALE ET
CONDUITE DU CHANGEMENT  

(14H)

OBJECTIFS

Comprendre la légitimité (éléments contextuels,

relationnels, personnels)

Faire la différence entre autorité, pouvoir et

légitimité

Intégrer les softs skills du manager : l’intelligence

émotionnelle

Connaitre les causes de la résistance au

changement et ses conséquences 

Outiller sa pratique d'accompagnement au

changement et de résolution des conflits inhérents

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle, étude de
cas et mises en
situation

CONTENUS

Le trépied de la légitimité

Distinction entre autorité, pouvoir et légitimité au travers

de l'Analyse Transactionnelle (les 4 positions de vie, les 3

postures parent, adulte, enfant)

Travail sur ses représentations personnelles ( outil de

coaching : la rencontre avec soi) sur la vision collective

du métier (mindmapping) et sur sa propre posture

(assertivité, savoir dire non...) pour développer son

intelligence émotionnelle de manager 

Causes (peur, causes individuelles et collectives..) et

conséquences de la résistance au changement 

(inertie, argumentation, sabotage...)

Outils de conduite du changement (la courbe de deuil de

Kubler Ross)

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS 

2 jours
1500 TTC 

PUBLIC

Coordonnateurs 
Managers 



MODULE 
GESTION DE STRESS

 (14H)

OBJECTIFS

Comprendre les mécanismes du stress

Évaluer ses attitudes face au stress

Gérer efficacement les situations conflictuelles et son
stress au quotidien 

CONTENUS

- Comprendre le stress 
Ses causes et ses conséquences. Apports théoriques sur les mécanismes du
stress (physiologie, neurologie), le bon et le mauvais stress, les différents
niveaux de stress...

- La notion d'apprentissage et d'adaptabilité au changement 
(apports de la PNL, de la conduite du changement...).

- Les situations conflictuelles et stressantes 
La communication interpersonnelle, le mécanismes et les enjeux des conflits
(apports de l'analyse transactionnelle).

- Mieux gérer les conflits au travers d'une technique de régulation (le DESC)
et des accords Toltèques pour passer du cercle vicieux au cercle vertueux.

- Gérer son stress au quotidien via :
La relaxation & la respiration (la cohérence cardiaque, la visualisation
positive...)
L'affirmation de soi (développer son assertivité, savoir dire non...)
La prise de recul (le bouton « pause »)
La pensée positive...

- Une séance coaching personnalisée pour débloquer ses croyances
limitantes, renforcer ses acquis et développer son potentiel & utilisation de la  
sophrologie (respiration, détente et visualisation positive).

METHODES

PEDAGOGIQUES

Apports théoriques
Exercices pratiques

PUBLIC

Tout public

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

COÛT DU MODULE

2 journées
1 500€ TTC



OBJECTIFS

Maîtriser les règles d’accueil en milieu professionnel

Mettre en place une procédure d’accueil physique

S'approprier les bases de la communication

interpersonnelle en jeu dans les situations d'accueil 

Émettre et recevoir des appels téléphoniques dans une

posture adéquate

CONTENUS

Le schéma global de la communication

interpersonnelle

Approche détaillée de toutes ses composantes : 

Émetteur / récepteur (personnalité, cadre de référence,

statuts, rôles, perception), message, filtres, canal,

rétroaction, environnement 

Communication verbale, para verbale et non-verbale

Repérer les pièges de la communication : stéréotypes,

étiquetages, attitudes globalisantes, jugements,

croyances 

Les règles de base de l’accueil (physique et

téléphonique)

Les outils à mettre en place de l’accueil à la prise de

congés : écoute active, empathie, questionnement,

reformulation, clarté, assertivité, posture ouverte..

RELATION CLIENTS
(14H)

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle et mises
en situation

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS

2 jours
1 500 TTC

PUBLIC

Agents d'accueil
Personnels en relation
avec des clients et
usagers



OBJECTIFS

Communiquer en situation difficile, analyser son propre

comportement afin d’adopter une communication

adaptée en cas de conflit, maîtriser son stress et ses

émotions. 

Désamorcer les situations conflictuelles, passer du

cercle vicieux au cercle vertueux

S’approprier des techniques de résolution des

situations difficiles 

CONTENUS

D’une posture favorable : écoute active,

reformulation, empathie vs sympathie, assertivité,

savoir dire non, recevoir et émettre une critique... 

D’outils de connaissance de soi et de l’autre, issus

de la Programmation Neuro-Linguistique, de

l’Analyse Transactionnelle, des accords Toltèques,

de l’ennéagramme... 

D’une technique de régulation : le DESC 

·Apports théoriques sur le stress (physiologie,

neurologie)

Les conflits : typologie, et compréhension des enjeux 

Mécanismes des conflits intra-personnels et inter-

personnels 

Gestion de conflits au travers : 

Gestion de stress au travers de techniques et outils  de

respiration, d'ancrage, de visualisation et d'expression

de ses besoins (communication non violente)

MEDIATION ET
GESTION DE STRESS 

(14H)

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Jeux de rôle et mises
en situation

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS

2 jours
1 500 TTC

PUBLIC

Personnels en relation
avec des clients et
usagers - Agents
d'accueil



OBJECTIFS

Comprendre les mécanismes de stress à l'oeuvre dans

la prise de parole en public 

Travailler sur ses représentations pour déconstruire le

cercle vicieux, enclencher la spirale vertueuse

S'approprier les clés pour impacter lors de ses prises de

parole 

CONTENUS

Le schéma global de la communication

interpersonnelle,

Les trois dimensions de la communication (verbale,

para verbale et non-verbale) et leur impact sur notre

message

Les bases d'une prise de parole efficace (posture,

regard, préparation, respiration, organisation..)

Des apports sur l’approche physiologique et

neurologique du stress et du mécanisme

d’apprentissage, 

Des outils issus de la sophrologie et de la

Programmation Neuro-Linguistique (visualisation,

ancrage)

LA PRISE DE PAROLE
EN PUBLIC

(14H)

MÉTHODES

 PÉDAGOGIQUES

Apports théoriques
Exercices ludiques et
techniques théâtrales

ANIMATION

Stéphanie Beaurain
Formatrice, Coach &
Sophrologue
20 ans d'expérience

MODALITÉS

2 jours
1500€ TTC

PUBLIC

Tout public



CONTENUS

Les séances suivantes participent à booster la

confiance en soi et à développer le potentiel réel

pour pouvoir l’exprimer pleinement, dans sa   

dynamique professionnelle. 

Définition de l’objectif de travail, une étape clé

pour se mettre dans une énergie de motivation et

d’action.

Les premières séances sont tournées vers la

conscientisation des ressources. C'est comme un

état des lieux de départ (travail sur les

représentation, estime de soi... )

Le processus de coaching permet ensuite de

visiter les peurs, blocages, doutes, résistances ou

mécanismes d’évitement. Nous partons à la

rencontre des pensées auto-limitantes, pour les

lever et les transformer en levier d'évolution.

OBJECTIFS

Prendre conscience de ses ressources, travailler ses

croyances limitantes, explorer et déployer son

potentiel réel

ACCOMPAGNEMENT
 COACHING INDIVIDUEL 

OU COLLECTIF

INTERVENANTE

Stéphanie Beaurain
Ynéo coaching
www.yneocoaching.fr
06. 81. 87. 42. 24

MODALITES

A définir selon les
besoins, proposition
sur mesure

PUBLIC

Tout public




