
Formations en 
Développement Personnel



Sismiik, Notre vision
du monde professionnel

« Notre mission est de faire évoluer les 
individus dans leur développement personnel 
et leur efficacité professionnelle. 
Leur faire retrouver leur motivation comme au 
1er jour. »

Déborah Benmoussa – Gérante de Sismiik

L’art du changement, c’est l’art de vivre. Le 
changement,  c’est tout ce qui nous permet 
d’avancer en rompant nos habitudes, en 
bouleversant l’ordre établi,  en nous faisant 
sortir de notre zone de confort. 

Le changement est inévitable. 
Si on le refuse, on le subit. Si on l’accepte, on le 
dépasse et on le maîtrise et on avance. 

Sismiik se donne  pour mission d’accompagner 
les hommes et les femmes qui sont au cœur du 
défi de la progression d’une organisation. 

Ces changements incluent entre autres  la 
prise en compte  de l’épanouissement et 
du développement personnel de l’individu dans 
le cadre de son travail. 

La formule gagnante inclut alors une souplesse 
d’adaptation de l’organisation : L’entreprise qui 
gagne c’est l’entreprise qui s’adapte et qui crée 
les collaborations souples. 

Cette souplesse permet une rapidité d’action et 
de réaction.

  Soyez rapide, adaptez-vous, 
vos collaborateurs changent tous les jours !  



Formations Inter et Intra 
Entreprises

 Vous souhaitez vous former ou former vos collaborateurs, 2 choix s’offrent 
à vous: la formation inter et la formation intra entreprises.

La formation Intra entreprise
C’est une formation organisée entre les 
collaborateurs d’une même entreprise. 
L’idée est de constituer des groupes de 12 
personnes maximum, qui suivront la formation 
ensemble. Le prix est forfaitaire. 
Cette formule est idéale quand vous souhaitez 
former plusieurs salariés.

Le groupe pourra être constitué de salariés de la 
même équipe ou pas. 
La formation aura lieu à la date et dans le lieu 
de votre choix (le plus souvent dans les locaux 
de l’entreprise).

Formation Inter Entreprises
C’est une formation suivie par des collaborateurs 
de différentes entreprises.
Un ou plusieurs salariés de votre entreprise 
peuvent y participer. 
Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés 
d’autres entreprises.

Les locaux sont loués par l’organisme de 
formation, qui fixe également les dates. 
Les lieux et dates de formation sont mises à jour 
sur notre site http://www.sismiik.com.
Pour ce genre de formation, le tarif s’entend
« par participant ».



Sismiik, 
Qui Sommes-nous?

Sismiik est né du constat fort que 
l’improvisation théâtrale est un puissant 
levier de développement personnel, 
permettant de déployer de nombreux 
outils pour s’épanouir dans son quotidien 
professionnel : la co-construction, l’écoute 
active, la confiance en soi, l’assertivité, la 
prise de lead.
 

Chez Sismiik, nous pensons et concevons 
des ateliers avec vous pour placer l’humain 
au cœur de votre organisation. 
Les comédiens-formateurs formés aux 
techniques de développement personnel 
(PNL, thérapie systémique stratégique de 
Palo Alto, Hypnose Ericksonnienne, …) 
interviennent en entreprises depuis plus de 
15 ans.

Sismiik travaille avec un réseau de 
30 comédiens-consultants d’exception experts dans leur 

domaine de compétence

Nos formations sont éligibles aux prises en charge :
- des Plans de Développement des Compétences : budgets de votre OPCO
- ainsi qu’à l’utilisation de votre Compte Personnel de Formation (dans le 
cas des formations certifiantes)



Gérer son stress et 
récupérer son énergie

JOUR 1 JOUR 2

Tout collaborateur 
- exposé au stress professionnel et qui 

ressent le besoin de s’en protéger
- Intéressé par la connaissance de soi

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Objectifs

Publics Prérequis

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

4 – Apprendre à accéder à ses propres ressources
•	 Développer la capacité à générer des ancrages physiques
•	 Expérimenter des ancrages efficaces et instantanés
•	 Savoir accéder à ses propres ressources
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

5 – Apprendre à visualiser ses projets
•	 Expliquer le fonctionnement de la perception au travers des 
6 niveaux logiques
•	 Visualiser ses projets et profiter du développement 
personnel acquis pour le quotidien
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

6 – Structurer sa stratégie d’action au quotidien 
face à ses émotions
•	 Choisir les actions à mettre en place dans une situation 
stressante
•	 Mettre au point sa stratégie personnelle d’action face au 
stress
MISE EN SITUATION : Définition de stratégie personnelle de chaque 
participant

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

1 –  Comprendre ses émotions et développer son 
équilibre émotionnel
•	 Reconnaître les facteurs émotionnels déclencheurs des 
émotions
•	 Différencier les facteurs conscients et inconscients
•	 Repérer les risques et les effets d’une gestion inefficace 
des émotions
•	 Comprendre l’autre et le rejoindre dans son émotion
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

2 – Développer ses capacités de récupération 
physiques et énergétiques
•	L’hyper-focalisation pour se détendre
•	La relaxation pour déconnecter physiquement, 
intellectuellement et émotionnellement
•	Les suggestions positives pour consolider sa récupération 
sur la durée 
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

3 – Renforcer l’estime de soi et prévenir le conflit
•	 Apprendre à faire des renoncements personnels (vs des 
concessions)
•	 Identifier les différentes manières de percevoir une 
situation stressante
•	 Mettre en place des comportements préventifs du conflit
MISE EN SITUATION : Mises en situation pratiques

Apprendre à mieux gérer 
son stress

Mettre en œuvre une 
discipline quotidienne 
de ré-énergisation

Apprendre à mieux 
communiquer avec les 
autres



Affirmation, Estime et 
Confiance en soi

JOUR 1 JOUR 2

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Objectifs

Publics Prérequis

4 – Accepter les critiques négatives
•	 Accepter de faire des erreurs
•	 Rester calme face à la critique
•	 Apprendre à distinguer une critique fondée d’une critique 
destructrice
•	 Mettre de la distance pour accepter la critique
•	 Accepter les critiques pour avancer
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

5 – Gagner en assurance
•	 Comprendre ses sources de blocage : le contrôle, l’évitement 
ou la confirmation des croyances
•	 Croire en ses capacités et ressources pour les développer
•	 Connaître ses propres mécanismes de génération de 
confiance en soi
•	 Adopter une attitude corporelle et mentale favorisant 
l’équilibre de la performance.
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

6 – Mettre en place une stratégie de changement
•	 Revenir sur son auto-diagnostic de début de formation 
pour intégrer les apprentissages
•	 Choisir les actions à mettre en place au quotidien
MISE EN SITUATION : Définition de stratégie personnelle de chaque 
participant

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

Tout collaborateur 
- Exprimant le besoin de travailler sur 

l’estime de soi
- À la recherche d’outils pratiques pour 

faire évoluer son affirmation de soi

1 –  Auto-Diagnostic
•	 Diagnostiquer :
	 - Le regard que l’on porte sur soi-même
	 - La manière dont nous sommes perçus par les autres
	 - La manière dont on perçoit nos interactions
•	 Comprendre et distinguer ses comportements efficaces de 
ses comportements inefficaces
MISE EN SITUATION : Exercices d’auto-évaluation encadrés

2 – Apprendre à dire Non
•	Dire non de manière constructive pour que ses oui 
deviennent sincères
•	Dire non pour se rapprocher de ses désirs personnels et ne 
pas constamment chercher à faire plaisir aux autres
•	Dire non pour se protéger et ne pas se laisser entraîner 
dans des manipulations
•	Dire non pour s’affirmer et exister davantage 
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

3 – Renforcer l’estime de soi et prévenir le conflit
•	 Apprendre à faire des renoncements personnels (vs des 
concessions)
•	 Identifier les différentes manières de percevoir une 
situation stressante
•	 Mettre en place des comportements préventifs du conflit
MISE EN SITUATION : Mises en situation pratiques

Développer l’estime et la 
confiance en soi

Gérer ses conflits en 
s’affirmant efficacement 
face aux autres

Oser dire les choses

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement



Lâcher-Prise

JOUR 1 JOUR 2

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Objectifs

Publics Prérequis

4 – Techniques pour lâcher-prise
•	 Se centrer sur sa respiration
•	 Se relaxer pour créer des images mentales de scènes où on 
se voit libéré du problème
•	 Se séparer symboliquement de ce qui nous fait mal : cahiers 
d’écriture, exprimer à haute voix ce qui nous empêche 
d’avancer…
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

5 – Atteindre la sérénité
•	 Chercher la sérénité d’accepter les choses qu’on ne peut pas 
changer, le courage de changer celles qu’on peut changer et la 
sagesse d’en voir la différence
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

6 – Mettre en place une stratégie de lâcher-prise
•	 Revenir sur son auto-diagnostic de début de formation 
pour intégrer les apprentissages
•	 Choisir les actions à mettre en place au quotidien
MISE EN SITUATION : Définition de stratégie personnelle de chaque 
participant

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

Tout collaborateur 
- Qui ressent un besoin de lâcher-prise
- A la recherche d’outils pratiques pour 

lâcher-prise ou faire lâcher-prise

1 –  Auto-Diagnostic
•	 Diagnostiquer :
	 - Ses mécanismes de contrôle
	 - Ses mécanismes de perte de contrôle non maîtrisées
	 - Ses mécanismes de lâcher-prise qui fonctionnent
	 - Les convictions qui nous font tenir ce qui est à lâcher
MISE EN SITUATION : Exercices d’auto-évaluation encadrés

2 – Accepter ses limites
•	Percevoir le lâcher-prise comme une nécessité et non pas 
comme une faiblesse
•	Accepter que lâcher-prise n’est pas un renoncement mais 
une progression
•	Changer sa façon de percevoir les situations 
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

3 – Apprendre à être ici et maintenant
•	 Repérer les fantasmes du moi qui nous font vivre dans le 
passé et dans le futur hypothétique
•	 Prendre conscience du ici et maintenant
•	 Renoncer à contrôler l’avenir pour de meilleurs résultats ici 
et maintenant
MISE EN SITUATION : Mises en situation pratiques

Développer ses 
capacités de lâcher-prise 
physiques et mentales

Lâcher-prise pour mieux 
contrôler et canaliser 
son énergie

Comprendre les enjeux 
d’un lâcher-prise efficace

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement



Gestion des Conflits

JOUR 1 JOUR 2

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Objectifs

Publics Prérequis

4 – Caractéristiques d’une bonne communication
•	 Comment bien faire passer un message
•	 Avoir une idée claire et précise de ce qu’on veut faire passer 
comme message
•	 Utiliser et savoir analyser la communication verbale et non 
verbale
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

5 – La stratégie Gagnant / Gagnant
•	 Chercher à ce que tout le monde soit satisfait de l’issu du 
conflit
•	 Être stratégique pour obtenir une résolution constructrice
•	 Les erreurs à éviter
•	 Les phrases assassines
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

6 – Plan d’action personnel
•	 Choisir les actions à mettre en place dans une situation 
conflictuelle
•	 Mettre au point sa stratégie personnelle d’action face au 
conflit 
MISE EN SITUATION : Définition de stratégie personnelle de chaque 
participant

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

Tout collaborateur 
- exprimant le besoin de mieux gérer ses 
conflits  /  - Ayant une équipe à gérer et 
souhaitant acquérir des méthodes de 

gestion des conflits

1 –  Prévenir les tensions
•	 Repérer les malentendus
•	 Repérer ses propres comportements et les comportements 
des autres qui sont dans l’évitement
•	 Apprendre à utiliser son écoute active pour percevoir les 
tensions
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

2 – Le feed-back
•	Être subtil pour délivrer un feed-back efficace sur une 
situation conflictuelle
•	Savoir écouter l’autre activement pour comprendre son 
point de vue
•	Oser demander des feed-back régulier pour se confronter et 
mieux maîtriser la situation 
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

3 – Renforcer l’estime de soi et prévenir le conflit
•	 Apprendre à faire des renoncements personnels (vs des 
concessions)
•	 Identifier les différentes manières de percevoir une 
situation conflictuelle
•	 Mettre en place des comportements préventifs du conflit
MISE EN SITUATION : Mises en situation pratiques

Limiter les aspects 
négatifs des conflits

Améliorer 
l’apprentissage et 
l’efficacité d’une équipe

Apprendre à 
communiquer même en 
cas de désaccord

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement



La PNL ou l’Art de 
se synchroniser

(Programmation Neuro-Linguistique)

JOUR 1 JOUR 2

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Objectifs

Publics Prérequis

3 – « Mirroring, Pacing, and leading »
•	 Calibrer l’attitude de son interlocuteur
•	 Mirroring : Devenir son miroir sur la voix, la tonalité, la 
respiration, le vocabulaire, la posture…
•	 Pacing : Passez à l’étape transitoire de la synchronisation qui 
vise à peaufiner le mirroring et garder le rythme de la personne
•	 Leading : Phase de conduite et dernière étape de la 
synchronisation 
•	 Etape pour gérer l’interaction : l’opérateur devient le leader 
de la discussion
MISE EN SITUATION : Exercices d’improvisation théâtrale de 
synchronisation avec ses interlocuteurs

4 – Le Meta-Modèle
•	 Retrouver l’information perdue lors de la « mise en mots » de 
l’interlocuteur, grâce  à des questions portant sur les « filtres 
ayant servi à l’établissement de la carte du monde
•	 Identifier la structure des limitations acquises, qui 
apparaissent sous la forme de « violations du Méta-Modèle »
•	 Remettre la personne en contact avec les éléments qui 
structurent son langage « de surface »
•	 Apprentissage des 4 grandes familles : les présuppositions, 
les distorsions, les généralisations et les omissions
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

Tout Public

1 –  Le V.A.K.O
•	 Comprendre les différents canaux sensoriels et canaux 
conducteurs qui existent : Visuel, Auditif, Kinesthésique et 
Olfactif
•	 Apprendre à repérer les prédicats 
	 - Verbaux
	 - Non-verbaux 
	 - Para-verbaux
	 - Sur l’état interne
	 - Sur la « carte du monde »
•	 S’adapter pour communiquer sur le même canal sensoriel
MISE EN SITUATION : Exercices de repérage de canaux sensoriel

2 – L’écoute active
•	Utilisation de l’interrogation et de la reformulation pour 
montrer à son interlocuteur qu’on a bien écouté ce qu’il avait 
à dire et qu’on a bien compris
•	Décoder la dimension affective généralement non 
verbalisée de son interlocuteur
•	Comprendre l’importance de l’empathie stratégique 
MISE EN SITUATION : Faces à faces joués et débriefés

Faciliter sa communica-
tion avec les autres

Eliminer les obstacles au 
changement

Avoir une meilleure 
connaissance de soi

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement



Publics Prérequis

Les Clés du Leadership
et de la performance

en équipe

JOUR 1 JOUR 2

Découvrir ses qualités 
personnelles de leader

Volonté de s’impliquer 
émotionnellement dans 

cette formation

Aucun

Comprendre les enjeux 
d’un leadership person-
nel au profit du groupe

Favoriser l’adhésion sur 
les projets

Objectifs

1 – Les bases du leadership
•	 Définir ce qu’est un leader efficace
•	 Situer son leadership
•	 Définir des objectifs à atteindre pour la fin de la formation
MISE EN SITUATION : Exercices de compréhension de son propre lead-
ership et détermination d’objectifs

2 – Question de perception
•	 Définir la manière dont :
	 - Je me perçois
	 - On me perçoit
	 - J’aimerai être perçu
•	Obtenir un feed-back concernant son Leadership de la part 
du formateur et du groupe suite à des situations mises en 
scène
MISE EN SITUATION : Mises en situation concrètes et débriefées

3 – Construire son cercle d’or
•	 Définir son propre cercle d’or :
	 - Définir ses propres valeurs
	 - Clarifier sa vision
	 - Visualiser ses objectifs
MISE EN SITUATION : Conceptualisation de cartes mentales pour créer 
son cercle d’or

4 – Développer la performance en équipe 
•	 Développer son leadership au profit d’un intérêt de l’équipe
•	 Comprendre les comportements et les ressentis des autres 
pour mieux se synchroniser
•	 Apprendre à utiliser sa communication verbale, non-
verbale et para-verbale
•	 Utiliser les émotions pour contribuer à une empathie 
stratégique
•	 Assurer la cohésion de son équipe pour que chacun puisse 
y trouver sa place en prenant la place de leader
MISE EN SITUATION : Exercices d’improvisation théâtrale de posture, 
de diction, de respiration, de regards…

5 –  Renforcer sa capacité à convaincre
•	 Etre force de proposition
•	 Accepter les idées des autres pour faire avancer les situations
•	 Dépasser ses rigidités personnelles et connaître ses 
mécanismes de défense
MISE EN SITUATION : Exercices pratiques encadrés

6 – Plan d’action personnel
•	 Apprendre à faire des renoncements personnels (vs des 
concessions)
•	 Identifier les différentes manières de percevoir une 
situation stressante
•	 Mettre en place des comportements préventifs du conflit
MISE EN SITUATION : Mises en situation pratiques

Conseils et inscription : contact@sismiik.com - 06 09 74 62 40

1) 12 personnes maximum. A la date et dans le lieu de votre choix. Ce forfait ne comprend pas les frais de déplacement et d’hébergement éventuels du formateur.
2) Un ou plusieurs salariés de votre entreprise peuvent y participer. Ils feront parti d’un groupe incluant les salariés d’autres entités.

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Formation éligible aux prises en charge des formations 
budgets OPCO et CPF (formations certifiantes)Financement



Inscription à une formation

Par email
contact@sismiik.com

Par téléphone
06 09 74 62 40

La formation
Nom de la formation :

Nombre de stagiaires : 

Demande d’égibilité
Nom de l’OPCO

Souhaitez-vous nous confier la relation avec l’OPCO : 

Mode de financement souhaité : 

Votre entreprise
Raison sociale de l’entreprise

Adresse

N° SIRET

N° TVA intracommunautaire

RESPONSABLE DE L’INSCRIPTION		  Mme	          M.
Prénom						      Nom
Fonction						      E-mail
Téléphone fixe					     Téléphone mobile

Oui

Non

Plan de développement des compétences

CPF pendant temps de travail

CPF hors temps de travail

SAS Actemik - Sismiik
165, rue de Paris, 93260 Les Lilas
SIRET : 83139981100015
https://www.sismiik.com
0609746240 - contact@sismiik.com

Les informations recueillies dans le cadre du présent bulletin d’inscription 
font l’objet d’un traitement informatique par Actemik à des fins de gestion des 
relations avec ses clients et prospects. Conformément à la loi « informatique et 
libertés » du 6 janvier 1978 modifiée en 2004, vous bénéficiez d’un droit d’accès, 
de rectification et d’opposition aux informations qui vous concernent, que vous 
pouvez exercer en vous adressant par mail à contact@sismiik.com




