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Un temps pour soi  
Une transition réussie 

5 Ateliers 
5 étapes-clés 

ATELIER 1 - Gérer la transition 
• Clarifier	ses	représentations	de	la	retraite	
• Favoriser	les	relais	et	les	transmissions	utiles	
• Envisager	les	étapes	de	la	séparation,	les	rituels	

ATELIER 2 - Développer un nouveau regard sur soi 
• Favoriser	une	meilleure	connaissance	de	soi	
• Savoir	 nommer	 ses	 besoins,	 affirmer	 mieux	 ce	

qu’on	veut	
• Dimensionner	 son	 espace	 de	 vie	 -	 territoire	 et	

temps	

ATELIER 3 - Développer ses relations aux autres 
• Développer	 son	 affirmation	 de	 soi,	 ses	 qualités	

relationnelles	
• Identifier	 les	 ajustements	nécessaires	dans	 sa	 vie	

personnelle	
• Prévenir	et	gérer	les	incivilités	et	les	agressions	du	

quotidien	:	 Savoir	 dire	 OUI	 et…	 NON	 -	 poser	 les	
limites	

ATELIER 4 - Se projeter dans l’avenir 
• Valoriser	 ses	 ressources	 -	 qualités,	 compétences,	

talents	
• Se	recentrer	sur	ses	valeurs,	besoins,	désirs,	rêves	
• Visualiser	son	projet	de	vie	-	ce	qui	a	du	sens	pour	

DEMAIN	

ATELIER 5 - Construire au présent 
• Enrichir	sa	vie	personnelle	et	sociale	:	quel	impact	

positif	!	
• Donner	 l’orientation	 du	 projet	 -	 ce	 qui	 est	

vraiment	important	pour	soi	ICI	et	MAINTENANT	
• Esquisser	son	plan	d’action	dans	les	étapes.	

Les +  de mon intervention : 
! Un coaching direct, créatif et pragmatique. 
! Un accompagnement dynamique, inconditionnellement tourné vers l’action. 
! Un processus unique, bâti sur mesure et une démarche résolument interactive. 
! Des évolutions visibles en termes de communication, de relations interpersonnelles et d’efficacité personnelle. 
! Une relation partenariale avec l’encadrement. 
! Une approche personnalisée qui fait converger l’intérêt de la personne en termes de développement et l’intérêt de l’entreprise 

en termes de résultats opérationnels. 

RESPECT - ENGAGEMENT - ACTION 

 

L’intervention	se	déroule	pendant	une	période	de	6	à	9	mois	sur	la	base	de	20	heures	et	comporte	:	

1	briefing	avec	le	commanditaire	sur	le	contexte,	les	enjeux	et	les	résultats	attendus.	
1	entretien	préalable	avec	la	personne	concernée	par	le	coaching	-	suivi	d’un	contrat	d’objectifs	rédigé	pour	la	personne.	
1	réunion	tripartite	de	lancement	avec	le	manager	-	suivie	d’un	contrat	de	prestation	signé	avec	l’entreprise.	
1	série	8	entretiens	individuels	de	2	heures	avec	la	personne.	
1	réunion	tripartite	de	restitution	avec	le	manager	-	synthèse	rédigée	avec	la	personne.	
1	bilan	à	froid	-	6	mois	après	la	clôture	du	travail.	

Le	coaching	est	une	démarche	de	développement	personnel	et	professionnel.	
Il	s’agit	d’accompagner	une	personne	dans	son	rôle	professionnel	dans	un	contexte	spécifique.	
Le	travail	est	basé	sur	un	échange	dynamique	et	permet	de	confronter	la	personne	aux	enjeux	de	sa	situation	et	de	favoriser	
par	 l’écoute,	 le	 questionnement	 et	 la	 reformulation,	 le	 développement	 de	 nouvelles	 ressources	 au	 service	 de	 son	
positionnement	et	de	son	action	dans	son	projet	personnel	et	professionnel.	
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MODALITÉS : 

PROCESSUS : 

ENJEUX ET 
OBJECTIFS :  

Toute	personne	souhaitant	développer	la	qualité	de	sa	communication	et	de	
ses	relations	interpersonnelles.	

COACHING EN COMMUNICATION 
 

	
	

Phase	de	
Lancement	

	
	

Phase	de	
Développement	

	
	

Phase	de		
Clôture	

Lancement	en	tripartite	avec	le	coach,	la	personne	et	le	commanditiaire	
	(N+1	et/ou	RH)	et	validation	d’un	contrat	d’objectifs	et	des	règles	du	jeu.	

Processus	de	coaching	incluant	une	série	d’entretiens	pour	mobiliser	de	nouvelles	
ressources	et	expérimenter	en	fonction	des	nécessités	du	terrain.	

Restitution	en	tripartite	à	l’issue	du	coaching	pour	valider	les	progrès	et	ancrer	les	
changements	dans	la	durée.	

Synthèse	pour	la	personne	

Briefing	avec	le	commanditaire	de	l’entreprise	

Savoir	bien	communiquer	est	un	point	clé	pour	atteindre	ses	objectifs	et	travailler	avec	les	autres.	

En	plus	de	ses	compétences	techniques,	il	s’agit	de	développer	sa	capacité	à	faire	du	lien,	s’affirmer	avec	simplicité	dans	les	
relations,	à	l’interne	comme	à	l’externe,	avec	confiance,	ouverture,	diplomatie	et	courage.	

Le	 coaching	 individuel	 en	 communication	permet	de	procéder	 à	 son	 auto-diagnostic	 sur	 la	 base	des	qualités	 en	présence,	
repérer	 ses	 points	 forts	 et	 ses	 zones	 d’efforts	 et	 installer	 un	 espace	 d’entraînement	 pour	 enrichir	 sa	 pratique	
communicationnelle,	 construire	 une	 relation	 saine,	 constructive	 et	 pérenne	 -	 oser	 parler	 vrai	 pour	 se	 faire	 comprendre,	
instaurer	des	rapports	équilibrés,	favoriser	des	coopérations	gagnantes,	gérer	la	confrontation	si	nécessaire.	
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