
Parcours : Travailler à distance 

et optimiser son efficacité personnelle

Pour chacun de nous, le fait d’intégrer le travail à distance dans son quotidien est 

un changement bien plus profond qu’on n’imagine ! Savoir s’organiser dans son 

télétravail, bien gérer son temps et son énergie pour maximiser son efficacité, 
maintenir le juste équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle : ce sont des 

points cruciaux pour s’épanouir en télétravail - et cela ne s’improvise pas.

Il faut également assimiler un nouveau mode opératoire dans les interactions avec les 

membres de l’équipe. Pas de machine à café pour échanger de façon informelle, pas de 

discussion «entre deux portes» pour résoudre rapidement un problème :  

le télétravail génère des risques supplémentaires de mauvaise communication, en 

plus de ceux que l’on connaît en présentiel.

Le télétravail nécessite de nouvelles compétences qui vous permettront de vous épanouir  

pleinement dans ce fonctionnement et de collaborer à distance avec un maximum 

d’efficacité et de satisfaction. 

Notre parcours de formation est composé de 3 modules indépendants et complémentaires,  

en classe virtuelle, avec des sessions limitées à 2h30 : un format adapté pour garantir 

la dynamique du groupe - même à distance !

Les points clés de ce parcours :

100% distanciel : chaque parcours est composé de 

trois modules ; chaque module est composé de deux 

sessions de 2h30 en classe virtuelle.

Qualitatif : nos formateurs sont experts en efficacité 

relationnelle et enseignent depuis longtemps 

Formation à distance : nous sommes depuis 

longtemps des experts en pédagogie à distance

Impactant : les outils que vous allez acquérir vont 

vous aider rapidement et vous faire changer en 

profondeur

Pragmatique : des outils simples, faciles à 

comprendre que vous mettrez en pratique pendant 

la formation

UN PARCOURS EN 3 MODULES

          Qui sommes-nous :

• Organisme de formation depuis 20 ans, certifié Qualiopi catégorie «actions de formation»
• Représentant exclusif en France de la méthode Thomas Gordon©

• Spécialiste reconnu en soft skills

• Visitez notre site internet

Nos recommandations 

pédagogiques :

• Nous vous recommandons de suivre 

les trois modules du parcours dans l’ordre 

où ils sont présentés

• Souplesse et liberté absolue pour suivre 

ces modules dans la chronologie qui vous 

convient le mieux

• Cette formation s’adresse à tout niveau 

hiérarchique et à tout domaine d’activité.

MODULE 1 

Trouver un nouvel équilibre 
en télétravail

•  
Mieux comprendre ses mécanismes  

réactionnels lorsque l’on vit un changement 

d’habitude

• 

 Prendre conscience des contraintes du 

télétravail et s’ajuster en conséquence

•  

Savoir identifier l’impact du télétravail sur 
nos besoins relationnels et professionnels

•  

Mettre en place le cadre qui permet de 

s’épanouir et être efficace en télétravail

•

Améliorer son équilibre vie professionnelle / 

vie personnelle grâce au télétravail

MODULE 2 

Gérer son temps et son énergie 
en télétravail

•  

Connaître ses leviers énergétiques

•  

Avoir de la clarté sur la différence entre  

le présentiel et le distanciel

•  

S’inspirer et s’approprier les bonnes pra-

tiques dans le télétravail

•  

Savoir mettre en place une organisation de 

son travail et de son temps qui nous  

correspond

MODULE 3 

Collaborer de manière 
efficace à distance

•  

Améliorer sa fluidité relationnelle  
à distance

•  

Identifier et anticiper les  
dysfonctionnements dans la  

collaboration à distance

•  

Utiliser le bon canal de communication  

en fonction de l’objectif

•  

Être efficace dans ses interactions  
en télétravail
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          Tarif, dates et inscriptions :

• Chaque module @300€ HT/ Le parcours de trois modules @800€ HT

• Inscription par mail : contact@gordoncrossings.com

• Chaque module comprend une session 1 «Explorer et Expérimenter» et une session 2 
«Approfondir et Pratiquer», chacune de 2h30.

               Suivez-nous sur  

Abonnez-vous à notre newsletter  

https://www.gordon-crossings.com/
https://www.gordon-crossings.com/newsletter
https://www.linkedin.com/company/26699712
https://www.facebook.com/GordonCrossings
https://www.instagram.com/gordoncrossings/
https://lesacteursdelacompetence.fr/
https://www.gordontraining.com/
https://www.instagram.com/gordoncrossings/
https://www.linkedin.com/company/26699712
https://www.facebook.com/GordonCrossings


Objectifs

• Mieux comprendre ses mécanismes 
réactionnels lorsque l’on vit un changement 
d’habitude

• Prendre conscience des contraintes du 
télétravail et s’ajuster en conséquence

• Savoir identifier l’impact du télétravail sur 
nos besoins relationnels et professionnels

• Choisir le canal de communication adapté 
au contexte et l'objectif (courrier, e-mail, 
chat, sms, téléphone, etc.) 

Public
Toute personne désirant améliorer ses 

connaissances et compétences en situation 
professionnelle.

Cette formation s’adresse à tous niveaux 
hiérarchiques et à tous les domaines.

Durée et organisation 

• Session inter-entreprises

• Durée : 2 session de 2h30

• SESSION 1 : Explorer et Expérimenter

• SESSION 2 : Approfondir et Pratiquer

Prérequis
Il n’y a pas de prérequis

Programme

Compétences acquises

Pédagogie

Nos Formateurs

Formateurs experts, qualifiés Gordon 

Communication Efficace, et dans d’autres 

domaines tels que la PNL, Logique Emotionnelle, 

Analyse transactionnelle…

Nos formateurs ont tous au moins 15 ans 

d’expériences managériales. Ils sont supervisés 

et bénéficient d’un processus de formation 

pédagogique pluriannuel.

Retrouvez leurs références sur notre site 
internet 

Le suivi de l’acquisition des compétences est réalisé en cours et en fin de formation, lors des mises en

situation. Feedback pédagogique et bienveillant du groupe et du formateur.

Une évaluation de la satisfaction de chaque stagiaire est réalisée à l’issue de la formation. Elle est

complétée par l’appréciation du formateur à chaque session.

En fin de formation, chaque participant recevra une attestation de présence.

Évaluation

Accessibilité

La formation est accessible aux personnes en 
situation de handicap sans discrimination. 

Pour toute demande nous contacter
refhandicap@gordoncrossings.com

Tarifs 
Le module seul : 300 € HT
Parcours sur mesure : Nous contacter

ü Les réactions instinctives face à un obstacle

ü Ce que nous indiquent nos émotions et leur utilité

ü Accueil des émotions

ü Les phases que nous traversons lors d’un changement comme la normalisation du télétravail

ü Quelle posture adopter à chaque phase pour rester serein et efficace ?

ü Définition et catégorisation de nos besoins dans le cadre professionnel

ü Quels besoins sont impactés dans le télétravail ?

ü Pyramide des moyens – exigences

ü Quelles solutions pour trouver un nouvel équilibre à distance ?

ü Je sais identifier mes besoins à satisfaire pour être serein dans le télétravail

ü Je priorise mes besoins pour être efficace dans le travail à distance

ü J’identifie mes émotions

ü Je comprends ce que mes émotions véhiculent

ü Je mets en place les actions qui me permettent de trouver mon nouvel équilibre

Organiser une session 
Nous contacter

Cette formation est dispensée intégralement à distance, en mode « inter-entreprise » : vous bénéficiez de

la richesse qu’apporte la diversité des parcours et des expériences des participants car les interactions
sont permanentes.

La méthode alterne transmission de contenu par le formateur, vidéos et mises en situation entre
apprenants supervisés par le formateur. Chaque participant peut s’évaluer à la fin de la formation par un

quizz en ligne. Il est demandé aux stagiaires de suivre la formation dans un endroit calme bénéficiant

d’une bonne connexion internet.

Cette formation peut également être organisée en mode intra-entreprise : n’hésitez pas à nous contacter

pour parler de votre projet.

Pour nous tous, le fait d’intégrer du télétravail dans notre semaine est un changement bien

plus profond qu’on n’imagine ! Savoir s’organiser dans son travail a ̀ distance, bien gérer son
temps et son énergie pour maximiser son efficacité, maintenir le juste équilibre entre vie

professionnelle et vie personnelle : ce sont des points cruciaux pour s’épanouir en télétravail

- et cela ne s’improvise pas.

Parcours Travailler à distance et optimiser son efficacité personnelle

Module 1

Trouver un nouvel équilibre en télétravail
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Objectifs

• Connaître ses leviers énergétiques

• Avoir de la clarté sur la différence entre le 
présentiel et le distanciel

• S’inspirer et s’approprier les bonnes 
pratiques dans le télétravail

• Savoir mettre en place une organisation 
de son travail et de son temps qui nous 
correspond

Public
Toute personne désirant améliorer ses 
connaissances et compétences en situation 
professionnelle.

Cette formation s’adresse à tous niveaux 
hiérarchiques et à tous les domaines.

Durée et organisation 

• Session inter-entreprises

• Durée : 2 session de 2h30

• SESSION 1 : Explorer et Expérimenter

• SESSION 2 : Approfondir et Pratiquer

Prérequis
Il n’y a pas de prérequis

Programme

Compétences acquises

Pédagogie
Nos Formateurs

Formateurs experts, qualifiés Gordon 
Communication Efficace, et dans d’autres 
domaines tels que la PNL, Logique 
Emotionnelle, Analyse transactionnelle…

Nos formateurs ont tous au moins 15 ans 
d’expériences managériales. Ils sont 
supervisés et bénéficient d’un processus de 
formation pédagogique pluriannuel.

Retrouvez leurs références sur notre site internet 

Le suivi de l’acquisition des compétences est réalisé en cours et en fin de formation, lors des mises en
situation. Feedback pédagogique et bienveillant du groupe et du formateur.

Une évaluation de la satisfaction de chaque stagiaire est réalisée à l’issue de la formation. Elle est
complétée par l’appréciation du formateur à chaque session.

En fin de formation, chaque participant recevra une attestation de présence.

Évaluation

ü Le Bilan Énergétique

ü Optimisation de son capital énergétique à distance

ü Outil d’auto-évaluation de son efficacité au travail

ü Mes diablotins du temps

ü Différences dans la manière de s’organiser en télétravail

ü Bonnes pratiques dans la gestion du temps (Pomodoro, Get Things Done)

ü Organisation de son temps en télétravail pour être efficace dans la durée

ü Je sais ce qui me donne de l’énergie et ce qui m’en prend

ü Je suis conscient de mes propres freins dans la gestion de mon temps en télétravail

ü Je m’organise de manière à rester en énergie

ü Je sais adapter mon organisation de mon temps de travail à distance selon le contexte 

Cette formation est dispensée intégralement à distance, en mode « inter-entreprise » : vous bénéficiez de
la richesse qu’apporte la diversité des parcours et des expériences des participants car les interactions
sont permanentes.

La méthode alterne transmission de contenu par le formateur, vidéos et mises en situation entre
apprenants supervisés par le formateur. Chaque participant peut s’évaluer à la fin de la formation par un
quizz en ligne. Il est demandé aux stagiaires de suivre la formation dans un endroit calme bénéficiant
d’une bonne connexion internet.

Cette formation peut également être organisée en mode intra-entreprise : n’hésitez pas à nous contacter
pour parler de votre projet.

Nombre de Participants

4 à 12

Le télétravail nécessite de nouvelles compétences qui vous permettront de vous épanouir

pleinement dans ce fonctionnement et de collaborer a ̀ distance avec un maximum d’efficacité

et de satisfaction.

Parcours Travailler à distance et optimiser son efficacité personnelle

Module 2

Gérer son temps et son énergie en télétravail

Accessibilité

La formation est accessible aux personnes en 
situation de handicap sans discrimination. 

Pour toute demande nous contacter
refhandicap@gordoncrossings.com

Tarifs 
Le module seul : 300 € HT
Parcours sur mesure : Nous contacter

Organiser une session 
Nous contacter
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Objectifs

• Améliorer sa fluidité relationnelle à distance

• Identifier et anticiper les 
disfonctionnements dans la collaboration à 
distance

• Utiliser le bon canal de communication en 
fonction de l’objectif

• Être efficace dans ses interactions en 
télétravail 

Public
Toute personne désirant améliorer ses 
connaissances et compétences en situation 
professionnelle.

Cette formation s’adresse à tous niveaux 
hiérarchiques et à tous les domaines.

Durée et organisation 

• Session inter-entreprises

• Durée : 2 session de 2h30

• SESSION 1 : Explorer et Expérimenter

• SESSION 2 : Approfondir et Pratiquer

Prérequis 
Il n’y a pas de prérequis

Programme

Compétences acquises

Pédagogie

Nos Formateurs

Formateurs experts, qualifiés Gordon 
Communication Efficace, et dans d’autres 
domaines tels que la PNL, Logique 
Emotionnelle, Analyse transactionnelle…

Nos formateurs ont tous au moins 15 ans 
d’expériences managériales. Ils sont 
supervisés et bénéficient d’un processus de 
formation pédagogique pluriannuel.

Retrouvez leurs références sur notre site 
internet 

Le suivi de l’acquisition des compétences est réalisé en cours et en fin de formation, lors des mises en
situation. Feedback pédagogique et bienveillant du groupe et du formateur.

Une évaluation de la satisfaction de chaque stagiaire est réalisée à l’issue de la formation. Elle est
complétée par l’appréciation du formateur à chaque session.

En fin de formation, chaque participant recevra une attestation de présence.

Évaluation

Accessibilité

La formation est accessible aux personnes en 
situation de handicap sans discrimination. 

Pour toute demande nous contacter
refhandicap@gordoncrossings.com

Tarifs 
Le module seul : 300 € HT
Parcours sur mesure : Nous contacter

ü Les pièges dans la collaboration à distance

ü Les différents canaux de communication

ü Atouts et limites de chaque canal de communication

ü Erreurs fréquentes dans la communication orale ou écrite à distance

ü Les clés des interactions efficaces à distance

ü Cadre à créer avec ses co-équipiers un environnement collaboratif efficace 

ü Je suis conscient des risques dans les collaborations en télétravail

ü Je désamorce les risques d’incompréhension à distance

ü Je connais les atouts et les risques des différents canaux de communication

ü Je sais quelle organisation collaborative me convient bien

ü Je sais mettre un cadre avec mes coéquipiers qui permettra à la collaboration d’être efficace à distance 

Organiser une session 
Nous contacter

Cette formation est dispensée intégralement à distance, en mode « inter-entreprise » : vous bénéficiez de
la richesse qu’apporte la diversité des parcours et des expériences des participants car les interactions
sont permanentes.

La méthode alterne transmission de contenu par le formateur, vidéos et mises en situation entre
apprenants supervisés par le formateur. Chaque participant peut s’évaluer à la fin de la formation par un
quizz en ligne. Il est demandé aux stagiaires de suivre la formation dans un endroit calme bénéficiant
d’une bonne connexion internet.

Cette formation peut également être organisée en mode intra-entreprise : n’hésitez pas à nous contacter
pour parler de votre projet.

Nombre de Participants 

4 à 12

Lorsque nous travaillons à domicile, la communication est à 100% virtuelle. Il ne fait aucun

doute que cela engendre des difficultés dans notre manière de collaborer et travailler avec nos
collègues. Une communication efficace est connue pour être un défi majeur pour les équipes à

distance. Le télétravail engendre un nouveau mode opératoire dans les interactions avec les

membres de l’équipe. Pas de machine a ̀ café pour échanger de façon informelle, pas de

discussion «entre deux portes» pour résoudre rapidement un problème: le télétravail génère

des risques supplémentaires de mauvaise communication, en plus de ceux que l’on connaît en
présentiel.

Parcours Travailler à distance et optimiser son efficacité personnelle

Module 3

Collaborer de manière efficace à distance

Nous contacter
contact@gordoncrossings.com01.45.53.60.55 www.gordon-crossings.com
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