
OFFRE DE FORMATIONS 
COURTES EN EFFICACITÉ 
PERSONNELLE



À PROPOS

A la suite de son rapprochement avec la marque Cursus Formation, Romandie Formation 
forme désormais le plus grand centre privé de formation continue et supérieure de Suisse 
romande. Avec le Centre Patronal, nous sommes au coeur de l’économie et des entreprises 
ce qui nous confère une position unique et privilégiée au profit de votre employabilité et de la 
reconnaissance de nos formations.

Notre offre de formation s’articule essentiellement autour de trois domaines que sont la 
comptabilité - finance, les ressources humaines et le management. 

Notre éventail de cours vous permettra d’actualiser vos connaissances, tout en cultivant de 
nouveaux atouts à forte plus-value concurrentielle.

Romandie Formation, la marque des cours du Centre Patronal, s’engage activement 
depuis plus de vingt ans en faveur de la formation supérieure et continue de 
collaborateurs, de cadres et de futurs cadres. Notre institut vous accompagne avec 
succès dans tous vos projets de formation.

UN ÉVENTAIL ÉLARGI DE FORMATIONS, DÉSORMAIS RÉUNIES 
SOUS UNE SEULE MARQUE.



CHF 1‘190.—2 JOURS DE COURS

AFFIRMATION DE SOI

RENFORCEZ VOTRE CONFIANCE EN VOUS. POSEZ 
VOS LIMITES ET EXPRIMEZ SEREINEMENT VOTRE 
POINT DE VUE.

Cette formation vous aide à exprimer votre point de vue avec assurance et calme, tout en affirmant 
vos besoins et en respectant ceux des autres. Vous apprenez comment dire « oui » et surtout « non 
», sans susciter l’hostilité de votre entourage et comment assumer pleinement votre position. Vous 
comprenez comment vous défendre et poser des limites claires, lorsque vous êtes confronté à des 
personnes agressives ou manipulatrices. Ainsi, vous renforcez à la fois votre confiance en vous et 
votre impact. 

Repas de midi, pauses et 

support de cours inclus

RÉGION 
LAUSANNOISE



VOS AVANTAGES
Cette formation, basée sur une approche active et participative, vous permet d’expérimenter 
concrètement les techniques d’affirmation de soi grâce à des mises en situation et des travaux en 
groupe. Vous apprenez à poser des limites fermes sans agressivité, à gérer les comportements 
difficiles avec confiance, et à renforcer votre impact professionnel. Ce cadre bienveillant favorise 
l’échange et vous aide à construire des relations respectueuses et équilibrées au travail.

OBJECTIFS

—	 Apprendre à vous affirmer, prendre votre place, prendre position, poser des limites claires et dire 
« non » 
—	 Vous défendre efficacement et gérer des comportements difficiles (agressions et manipulations) 
—	 Développer votre confiance en vous et renforcer votre impact 

Je m’inscris !

A QUI S‘ADRESSE CE COURS ?
Aux cadres ou aux collaborateurs qui souhaitent améliorer leurs échanges et communications au 
sein desquels il est important de savoir s’affirmer clairement sans heurter autrui. 

UNE QUESTION ?  058 796 31 40
conseil-gestion@romandieformation.ch 

https://www.romandieformation.ch/formations/financiere/base-en-comptabilite/?utm_source=Brochure&utm_medium=link&utm_campaign=bases-comptabilite
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/affirmation-de-soi/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/affirmation-de-soi/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle


2 JOURS DE COURS

ENRICHIR SES COMPÉTENCES 
ÉMOTIONNELLES

APPRIVOISEZ VOS ÉMOTIONS ET AMÉLIOREZ 
VOS RELATIONS PROFESSIONNELLES ET VOTRE 
EFFICACITÉ.

Les émotions exercent une influence considérable sur votre bien-être et votre performance au 
travail. En les reconnaissant et en les décryptant, vous vous donnez les moyens d’en faire vos 
alliées, de rester serein et de mieux gérer les situations imprévues et les tensions. 

Cette formation vous apprend à mieux écouter et à apprivoiser vos émotions, afin d’améliorer vos 
relations professionnelles et renforcer votre efficacité au travail. 

CHF 1‘190.—

Repas de midi, pauses et 

support de cours inclus

RÉGION 
LAUSANNOISE



VOS AVANTAGES
Ce cours s’effectue selon une approche pédagogique active et participative, enrichie par des 
activités réflexives et ludiques, des vidéos, des jeux de rôle et des outils issus des principes du 
coaching de la PNL et des neurosciences.

OBJECTIFS

—	  Découvrir le processus émotionnel pour comprendre le rôle et l‘impact des émotions 
—	  Analyser vos fonctionnements et mettre en œuvre des stratégies personnelles pour canaliser 
vos émotions 
—	  Développer votre conscience émotionnelle pour être en lien avec vos valeurs et entretenir des 
relations plus ouvertes et authentiques

Je m’inscris !

A QUI S‘ADRESSE CE COURS ?
Aux cadres ou aux collaborateurs qui souhaitent développer leur intelligence émotionnelle, 
afin d’améliorer la qualité de leurs relations professionnelles et leur efficacité au travail. Elle est 
particulièrement utile à ceux qui rencontrent des difficultés à identifier ou exprimer leurs émotions, 
à comprendre celles des autres, ou dont les interactions peuvent parfois être source de tensions, de 
malentendus ou d’incompréhensions.

UNE QUESTION ?  058 796 31 40
conseil-gestion@romandieformation.ch 

https://www.romandieformation.ch/formations/financiere/base-en-comptabilite/?utm_source=Brochure&utm_medium=link&utm_campaign=bases-comptabilite
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/enrichir-ses-competences-emotionnelles/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/enrichir-ses-competences-emotionnelles/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle


CHF 1‘190.—2 JOURS DE COURS

GESTION DU TEMPS ET DU STRESS

REDEVENEZ MAÎTRE DE VOTRE EMPLOI DU TEMPS 
ET RÉDUISEZ LA PRESSION AU QUOTIDIEN AFIN DE 
PRÉVENIR LE STRESS CHRONIQUE. 

Votre quotidien chargé nécessite de savoir bien gérer votre temps, soit de savoir prendre du recul 
par rapport à l’ensemble de vos tâches, d’établir des priorités pour éviter les surcharges inutiles, 
d’adapter votre planning en conséquence. Pour ne plus avoir l’impression d’être constamment 
débordé et de subir les événements, vous apprenez à évaluer votre comportement face au temps, 
puis à mettre en place des outils concrets et immédiatement applicables qui vous aideront à 
redevenir maître de votre emploi du temps.  

Cette maîtrise est également essentielle pour réduire la pression au quotidien et prévenir le stress 
chronique. En comprenant les mécanismes du stress et en adoptant des techniques simples de 
régulation émotionnelle et de recentrage, vous apprenez à rester serein et efficace, même en 
situation tendue.

Repas de midi, pauses et 

support de cours inclus

RÉGION 
LAUSANNOISE



VOS AVANTAGES
L’approche pédagogique est résolument pragmatique et interactive, basée sur des apports 
méthodologiques et sur l‘échange d‘expériences professionnelles. Des grilles d‘analyse et de 
diagnostic, la création d‘une boîte à outils personnelle et la mise en commun de bonnes pratiques 
pour découvrir des nouvelles pistes de progression vous aident à avoir un impact positif sur votre 
organisation et votre gestion du stress.

OBJECTIFS

—	  Définir vos objectifs en fonction de vos responsabilités et déterminer vos domaines d‘activités 
prioritaires 
—	  Prendre conscience de vos habitudes de travail, de vos moteurs et de vos freins 
—	  Utiliser des moyens simples et pratiques pour augmenter votre efficacité en améliorant votre 
organisation personnelle 
—	  Identifier et reconnaître vos réactions face au stress 

Je m’inscris !

A QUI S‘ADRESSE CE COURS ?
Aux cadres ou aux collaborateurs qui ont l’impression de ne jamais avoir assez de temps pour tout 
faire, qui souhaitent améliorer leur efficacité et leur performance au travail et/ou qui veulent se 
montrer proactifs et ne pas subir les événements.  Cette formation s’adresse également à ceux qui 
ressentent une charge mentale importante et souhaitent mieux gérer leur stress au quotidien.

UNE QUESTION ?  058 796 31 40
conseil-gestion@romandieformation.ch 

https://www.romandieformation.ch/formations/financiere/base-en-comptabilite/?utm_source=Brochure&utm_medium=link&utm_campaign=bases-comptabilite
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/gestion-du-temps-stress/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/gestion-du-temps-stress/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle


CHF 690.—1 JOUR DE COURS

ORGANISER UN ÉVÉNEMENT : 
L’ESSENTIEL

ACQUÉREZ LES OUTILS ESSENTIELS POUR MAÎTRISER 
LES FONDAMENTAUX DE L’ORGANISATION 
D’ÉVÉNEMENTS.

Cette formation offre une approche pratique et complète pour maîtriser les fondamentaux de 
l’organisation d’événements. Elle vous permet d’acquérir les outils essentiels pour concevoir, 
planifier et réaliser un événement de manière professionnelle. Vous êtes guidé à travers toutes 
les étapes clés pour garantir la réussite de vos projets en développant une vision globale de 
l’événementiel et en vous armant de compétences concrètes et applicables.

Repas de midi, pauses et 

support de cours inclus

RÉGION 
LAUSANNOISE



VOS AVANTAGES
La formation vous fait découvrir une approche méthodique et progressive, appuyée par des mises 
en situation et des études de cas concrètes. Vous expérimentez ainsi directement les différentes 
phases d’un projet événementiel, ce qui facilite l’intégration des outils et techniques essentiels.

En échangeant avec des participants de secteurs variés, vous enrichissez votre compréhension 
des pratiques organisationnelles et bénéficiez d’un partage d’expériences applicable à différents 
contextes professionnels.

OBJECTIFS

—	  	Maîtriser les étapes clés de la conception, planification et réalisation d’un événement
—	  	Structurer efficacement l’organisation et gérer les ressources nécessaires à un projet 
événementiel
—	  	Anticiper les risques et gérer les imprévus pour assurer le bon déroulement de l’événement
—	  	Utiliser des outils pratiques pour coordonner les équipes et communiquer avec les parties 
prenantes

Je m’inscris !

A QUI S‘ADRESSE CE COURS ?
A toute personne amenée à organiser des événements, que ce soit dans un cadre professionnel ou 
privé. Que vous soyez un débutant souhaitant acquérir les bases, ou déjà impliqué dans la gestion 
d’événements et cherchant à structurer davantage votre approche, ce cours vous apportera les 
méthodes et outils indispensables.

UNE QUESTION ?  058 796 31 40
conseil-gestion@romandieformation.ch 

https://www.romandieformation.ch/formations/financiere/base-en-comptabilite/?utm_source=Brochure&utm_medium=link&utm_campaign=bases-comptabilite
https://www.romandieformation.ch/formations/gestion-entrerprise-leadership/organiser-un-evenement-lessentiel/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/gestion-entrerprise-leadership/organiser-un-evenement-lessentiel/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle


CHF 690.—1 JOUR DE COURS

ORGANISER SES IDÉES AVEC LA CARTE 
HEURISTIQUE (MIND MAPPING)

STRUCTUREZ VOS IDÉES ET AUGMENTEZ VOTRE 
EFFICACITÉ GRÂCE AU MIND MAPPING, UNE  
MÉTHODE SIMPLE ET VISUELLE.

Dans toute organisation, il faut être à même d’analyser des informations, de structurer ses idées et 
de développer une vision globale d’une situation ou d’un projet, pour soi ou pour d’autres parties 
prenantes. Clarifier, structurer, synthétiser vos idées avec une carte heuristique vous permet 
d’augmenter votre efficacité, d’optimiser des réunions, de démultiplier la capacité de votre mémoire 
sans effort. 

Le Mind Mapping, ou carte heuristique, est une technique modélisée par Tony Buzan, diplômé 
de l’Université de la Colombie-Britannique en psychologie, anglais, mathématiques et sciences 
générales.

Repas de midi, pauses et 

support de cours inclus

RÉGION 
LAUSANNOISE



VOS AVANTAGES
Ce cours vous enseigne à utiliser le Mind Mapping, une méthode simple et visuelle pour analyser, 
organiser et structurer vos idées. En représentant vos pensées sous forme de cartes heuristiques, 
vous clarifiez rapidement des informations complexes, ce qui facilite la compréhension et la prise 
de décision. Cette technique vous aide aussi à mieux mémoriser les éléments importants, tout en 
rendant vos réunions plus productives et ciblées. Grâce au Mind Mapping, vous gagnez en efficacité 
dans la gestion de projets et dans la communication avec vos collègues ou partenaires.

OBJECTIFS

—	  Maîtriser la technique du Mind Mapping pour organiser et structurer efficacement vos idées
—	  Améliorer la clarté et la synthèse des informations, afin de faciliter la prise de décision et la 
communication
—	  Optimiser la gestion de projets et les réunions grâce à une meilleure visualisation des données
—	  Renforcer la mémorisation et la compréhension des concepts complexes à travers des 
représentations visuelles

Je m’inscris !

A QUI S‘ADRESSE CE COURS ?
À toute personne souhaitant mieux organiser et structurer ses idées, que ce soit dans un cadre 
professionnel ou personnel. Que vous soyez débutant cherchant à découvrir les bases du Mind 
Mapping, ou déjà familiarisé avec la technique et souhaitant approfondir et optimiser votre pratique, 
ce cours vous fournit les méthodes et outils essentiels pour clarifier vos projets et gagner en 
efficacité.

UNE QUESTION ?  058 796 31 40
conseil-gestion@romandieformation.ch 

https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/organiser-idees-avec-mind-mapping/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/gestion-du-temps-stress/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle
https://www.romandieformation.ch/formations/competences-efficacite-personnelle/organiser-idees-avec-mind-mapping/?utm_source=brochure&utm_medium=link&utm_campaign=efficacite-personnelle

