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Format ion-act ion

SE MANAGER PAR LA

CONCENTRATION

POUR SE MAÎTRISER ET OPTIMISER

SES RELATIONS

۞
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Madame, Mademoiselle, Monsieur,
bonjour,

Merci d’avoir accepté de participer à cette formation
destinée à se manager.

En fait, nous souhaitons vous présenter une technique
hautement innovante, la concentration, pour vous
permettre d’optimiser vos relations interpersonnelles avec
la hiérarchie, vos collègues de travail, les détenus, les
familles, les intervenant extérieurs, les autres services
pénitentiaires, etc. Alors comment allons-nous procéder ?

J’adopterai une méthode pédagogique particulière :
l’animatique. Cette dernière se réfère à une attitude
d’ouverture donnant la possibilité à chacun de devenir
concepteur puis acteur de son apprentissage dans une
boucle à effet "boule de neige" et cela, même – et
surtout - après la formation.

En conséquence, la formation proposée ici est une
formation-action, à effet immédiat et parfois ludique
(malgré la gravité du sujet), qui vise à se concentrer sur
les postures, les comportements et les attitudes à
adopter pour s’informer, prévenir et préparer l’action
sur son lieu de travail.

Il va sans dire que votre collaboration est plus que
requise ; elle est indispensable, condition sine qua non de
votre apprentissage.

En effet, outre les aspects théoriques essentiels que je
vous apporterai, nous travaillerons sur plusieurs
diagnostics et autres exercices pratiques,
individuellement et en sous-groupes.

J’espère que vous prendrez autant de plaisir que moi à
participer à cette formation. Ensemble, nous ferons du
bon travail, j’en suis convaincu !

Gilles Prod’homme, animateur de votre formation.
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SYNTHESE
ENCHAINEMENT
PEDAGOGIQUE

 3 "NŒUDS" PÉDAGOGIQUES :

 nœud 1 : développement des capacités de concentration

 nœud 2 : passage de la concentration au pilotage de soi

 nœud 3 (option) : gestion des conflits interpersonnels en milieu carcéral

 2 JOURS DE FACE A FACE (+ 1 jour en option) :

1er jour :

20’

3h40

2h

Accueil, organisation, présentations, pertinences et attentes.
1. Lever les freins

 focus :
- sur l’univers carcéral et identification de voies relationnelles de progrès.
- sur les addictions en contexte professionnel.

 Autodiagnostic des dominantes cognitivo-comportementales individuelles.
 identification complète des freins à la concentration (nœud 1)

2. Se manager
 Pratique de techniques de gestion de soi et de renforcement de l’aptitude à

la concentration (à utiliser immédiatement).

2ème jour :

15’
5h45

Retour panoramique sur les points clés du JOUR 1.
 Comment :

- passer de la concentration à l’auto-management (nœud 2) ?
- activer les "chaînes de diètes" comme concentrateurs de ressources ?
- pratiquer l’auto-ancrage (programmat°/déprogrammat°/reprogrammat°) ?
- dialoguer avec ses émotions ?
- libérer son potentiel d’auto-management (nœud 3) ?
- communiquer d’après les dominantes séquentiel/matriciel ?

 Focus psycho-philagogique sur la relation institution-surveillant-détenu et
articulation avec l’action quotidienne sur les lieux de travail ;

 élaborer une feuille de route technique reliant les notions vues ;
 rôle opérationnel des auto-matrices.
 rédiger son PAP (Plan d’Actions Personnel) avec sa matrice de valeurs et sa

feuille de route technique.

3ème jour (optionnel) :

5h20

25’

15’

3. Communiquer (prévention des conflits en milieu carcéral)
 Prévenir et savoir-faire face aux situations de crise

- plan et conduite (Journée strictement pratico-pratique débouchant sur
l’apprentissage d’actions à déployer).

Bilan de la formation (points clés)
Evaluation et clôture
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LEVER LES FREINS

Ou, connaître les freins à la concentration
pour préparer efficacement la maîtrise de soi

Le but de cette première partie est de clarifier les
différents freins qui vous empêchent de vous concentrer
efficacement sur les tâches que vous avez à accomplir
dans le quotidien de vos fonctions.

D’abord, nous "poserons" une définition globale du
management (de soi et des autres).

A cet effet, nous effectuerons un focus sur les contraintes
de management telles que vous les vivez en milieu
carcéral.

Ce qui nous amènera à nous immerger dans des
réflexions actives en groupe ou sous-groupes afin
d’identifier les facteurs de déconcentration.

Parallèlement, j’administrerai un autodiagnostic complet
pour vous permettre de découvrir vos dominantes
cognitives et comportementales et d’en déduire les
actions à adapter dans votre travail.

 A l’issue de cette partie, vous serez capable
d'identifier les informations indispensables pour agir
opportunément.

Vous connaîtrez mieux votre mode de fonctionnement
personnel.

۞
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SE MANAGER

Ou, passer de la concentration et

de la maîtrise de soi au management

Dans un premier temps, je vous indiquerai les voies
d’action à mettre en œuvre à partir du cadre de vos
valeurs.

Pour y parvenir, nous effectuerons plusieurs exercices
destinés à court-circuiter vos pensées-parasites ; et
vos pulsions d’inhibition seront indiqués et travaillés
sous différentes configurations.

Puis, au travers d’études de cas identifiées en groupe,
nous verrons en quoi la concentration est un puissant
effet de levier pour se manager efficacement.

Ainsi, nous serons amenés à aborder le cognitivisme
et la Programmation NeuroLinguistique (PNL).

 A l’issue de cette deuxième partie, vous serez en
capacité de développer concrètement la maîtrise de soi.

Ainsi, vous vous concentrerez mieux et plus vite, vous
éliminerez progressivement les pensées parasites et
les mauvais comportements relationnels, et vous
aurez les moyens de faciliter grandement la
communication et la qualité de vos relations.

۞
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COMMUNIQUER

Ou, prévenir (ou gérer) les situations
conflictuelles en milieu carcéral

A partir des approches et des méthodes étudiées dans
les deux parties précédentes, nous travaillerons sur un
point spécifique : vos émotions !

Deux phases seront alors nécessaires pour agir avec
succès :

1. D’abord, observer l’expression de vos émotions ;

2. Ensuite, entamer un dialogue positif avec vos
émotions, toute émotion ayant valeur d’information.

Ainsi, les principes de la communication interpersonnelle
(verbale et non verbale) seront clairement et
précisément portés à votre attention.

Enfin, la formation débouche sur la rédaction d’un PAP
(Plan d’actions Personnel) ; véritable feuille de route
des actions à conduire, et passeport pour une utilisation
en toute autonomie des acquis, directement dans votre
environnement professionnel.

 A l’issue de cette troisième partie vous serez capable
de formaliser et construire une stratégie personnelle
évolutive d’actions à long terme.

L’objectif de cette formation est de vous permettre de
vous autonomiser afin de bâtir un système de
communication avec les autres susceptible d’induire des
relations interpersonnelles plus équilibrées et donc plus
efficaces.

۞
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Qui sommes-nous ?

- La structure.

HERMES est une ingénierie des pratiques sociales
principalement destiné à l’Administration Pénitentiaire,
depuis 2003.

Le directeur HERMES œuvre en milieu carcéral depuis
1999.

La spécialité HERMES consiste à accompagner l’être
humain pour une meilleure adaptation à son
environnement personnel et professionnel.

- L’animateur de formation.

L’animateur de formation, Gilles Prod’Homme, est un
professionnel de la communication interpersonnelle.

Son expertise s’appuie, depuis quinze ans, sur une large
connaissance de la relation humaine, des techniques de
développement personnel et de management.

۞
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