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Bienvenue dans ce guide conçu pour tous ceux qui souhaitent
progresser dans leur parcours professionnel tout en cultivant un
leadership authentique et bienveillant.

À travers des conseils concrets, des outils pratiques et des stratégies
éprouvées, vous découvrirez comment :

Gagner en confiance et en influence dans vos équipes,
Améliorer vos compétences relationnelles et managériales,
Prendre des décisions plus claires et alignées avec vos valeurs,
Créer un environnement de travail motivant et performant.

Ce guide s’adresse autant aux managers en poste qu’aux
professionnels aspirant à un rôle de leadership. Chaque section a été
pensée pour être pratique, accessible et immédiatement applicable.

Prenez le temps de parcourir les pages suivantes, mettez en pratique
les exercices proposés et laissez-vous guider vers une version plus
affirmée et efficace de vous-même.

Si vous êtes manager, dirigeant ou responsable d’équipe, vous savez à
quel point ce rôle peut être à la fois passionnant… et exigeant.
Manager, ce n’est pas seulement organiser, contrôler et décider. C’est
aussi inspirer, fédérer et accompagner.

Et pourtant, beaucoup de managers me disent se sentir parfois :
Écartelés entre pression hiérarchique et besoins de l’équipe,
Débordés par les urgences, au détriment de la vision,
Ou encore frustrés de voir leurs collaborateurs manquer
d’autonomie.

C’est précisément pour répondre à ces défis que j’ai créé ce guide.



Mon intention

À travers ces pages, je souhaite vous transmettre des clés simples,
concrètes et immédiatement actionnables, issues de mon expérience
en tant que :

Coach professionnelle auprès de managers et dirigeants,
Formatrice en leadership et communication,
Ancienne RRH ayant accompagné des équipes de toutes tailles.

Mon objectif : que vous puissiez, dès demain, mettre en pratique ces
outils pour renforcer votre impact managérial… tout en restant fidèle à
votre humanité.

Ce que vous allez trouver ici:

Des repères clairs pour mieux comprendre votre rôle,
Des outils pratiques à tester avec vos équipes,
Des exercices d’introspection pour prendre du recul,

Et, en fil rouge, une approche centrée sur le sens, l’efficacité et
l’humain autour de 5 clés essentielles :

Clarifier son rôle de manager
Motiver et responsabiliser sans micro-manager
Communiquer avec impact
Gérer les tensions avec justesse
Incarner un leadership inspirant et cohérent

Ce que vous tenez entre vos mains n’est pas une théorie de plus. C’est
une synthèse pratique des outils et postures que je transmets lors de
ma formation “Manager avec impact”. Une première étape pour
transformer votre façon de manager, dès demain.

Tournez la page, et commençons par la première clé : clarifier son rôle
de manager.
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Partie 1 - Clarifier son rôle de manager

Poser le cadre et accompagner avec justesse

Pourquoi est-ce essentiel ?

Un manager n’est pas seulement là pour répartir les tâches ou
vérifier l’avancement des projets. Son rôle, c’est avant tout de :

Donner du sens → pourquoi fait-on ce travail, à quoi cela
contribue-t-il ?
Poser un cadre clair → objectifs, règles de fonctionnement,
priorités.
Accompagner et développer → permettre à chacun de grandir et
de prendre sa place.

Quand ce rôle n’est pas clair, deux risques apparaissent :
Le manager devient un chef contrôlant, qui étouffe les initiatives.
Ou au contraire, il devient trop effacé, et l’équipe se disperse.

Un leadership impactant repose donc sur l’équilibre entre cadre et
accompagnement.

Outil pratique : Auto-diagnostic rapide

Répondez spontanément à ces affirmations (Oui / Parfois / Non) :
Je prends le temps d’expliquer le “pourquoi” derrière chaque
mission.
Mes collaborateurs savent exactement ce que j’attends d’eux.
Je délègue en laissant la possibilité d’expérimenter.
Je consacre du temps à développer les compétences de mon
équipe.

Si vous avez plus de “Parfois” ou de “Non” que de “Oui” : c’est un
signal. Votre rôle de manager mérite d’être clarifié pour être plus
impactant.



Partie 1 - Clarifier son rôle de manager

Exercice d’introspection

Prenez une feuille et complétez cette phrase en une seule ligne :
“Ma mission en tant que manager, c’est de…”

Exemple :
“Accompagner mon équipe pour qu’elle réussisse avec autonomie et
confiance.”
“Créer les conditions pour que chacun donne le meilleur de lui-même.”

Gardez cette phrase. C’est le fil rouge de votre posture managériale.

Vous venez de poser la première brique : un rôle clair et assumé.
 
Dans la partie suivante, découvrons comment motiver et
responsabiliser vos équipes sans micro-manager.



Partie 2 - Motiver et responsabiliser sans micro-
manager

Libérer l’autonomie et développer l’engagement 

Pourquoi est-ce essentiel ?

Un manager qui contrôle tout finit par épuiser son équipe… et lui-
même.

Trop de contrôle = perte de motivation.
Trop de liberté sans cadre = désorganisation.

Le véritable levier de performance, c’est la responsabilisation. Un
collaborateur qui se sent autonome et reconnu développe
naturellement :

de l’initiative,
de la créativité,
et un engagement durable.

Outil pratique : La règle des 3 niveaux d’autonomie

Je fais → Le collaborateur observe, vous montrez l’exemple.
Nous faisons → Vous réalisez ensemble, il apprend en pratiquant.
Tu fais → Vous déléguez pleinement, avec droit à l’essai (et à
l’erreur).

Astuce : la délégation n’est pas un lâcher-prise total. C’est un
accompagnement progressif vers l’autonomie.



Partie 2 - Motiver et responsabiliser sans micro-
manager

Exercice d’introspection

1.Réfléchissez à une tâche que vous gérez encore vous-même
aujourd’hui, alors qu’un collaborateur pourrait la prendre en
main.

2.Notez la tâche.
3.Identifiez à quel niveau vous en êtes actuellement ( Je fais / Nous

faisons / Tu fais).
4.Définissez une action simple pour passer au niveau supérieur.

Exemple :
“Je prépare toujours les reportings. Dès la semaine prochaine, je vais les
faire avec Julie (‘Nous faisons’) pour qu’elle puisse ensuite les réaliser
seule (‘Tu fais’).”

En responsabilisant vos équipes pas à pas, vous libérez du temps
pour votre rôle stratégique… et vous développez des collaborateurs
plus confiants et engagés.

Dans la prochaine partie, nous verrons comment communiquer avec
impact pour renforcer encore cette responsabilisation.



Partie 3 - Communiquer avec impact

Clarté, feedback constructif et écoute active 

Pourquoi est-ce essentiel ?

Un manager peut avoir les meilleures intentions… mais si sa
communication manque de clarté ou d’impact, le message se perd.

Mauvaise communication = malentendus, frustrations, perte
d’énergie.
Bonne communication = clarté, engagement, confiance.

Communiquer avec impact, c’est savoir à la fois poser des mots
justes et écouter vraiment.

Les 3 piliers d’une communication managériale efficace

Clarté
Des messages courts et précis.
Une seule idée à la fois.
Vérifier la compréhension : “Qu’en retiens-tu ?”

Feedback constructif
Valoriser les réussites (“J’ai apprécié ta façon de…”).
Corriger sans juger : décrire les faits, proposer une
alternative.
Toujours viser la progression, pas la sanction.

Écoute active
Regarder, reformuler, valider.
Accueillir les émotions sans les nier.
Créer un espace où chacun ose dire les choses.



Partie 3 - Communiquer avec impact

Outil pratique : La règle des 3 F pour un feedback efficace

Fait : “Lors de la réunion, tu as interrompu deux fois tes
collègues.”
Frisson (impact) : “Ça a créé de la frustration et ralenti les
échanges.”
Futur : “La prochaine fois, je te propose de noter tes idées et
d’attendre ton tour de parole.”

En 3 phrases, le feedback devient clair, factuel et orienté solutions.

Exercice d’introspection

Choisissez une situation récente où votre communication n’a pas eu
l’effet attendu.

1.Que vouliez-vous vraiment dire ?
2.Comment auriez-vous pu être plus clair ou plus à l’écoute ?
3.Reformulez le message avec la méthode des 3 F.

Exemple :

“Je voulais que Paul s’implique plus, mais j’ai juste dit ‘Sois plus
motivé!’.

Reformulation : ‘Sur le dernier projet, tu n’as pas rendu ton rapport à
temps (Fait). L’équipe a dû compenser, ce qui a créé de la pression
(Frisson). Pour le prochain, je propose qu’on fixe ensemble un point
intermédiaire (Futur).’”

Une communication impactante, c’est ce qui transforme des
tensions en opportunités de progression. Dans la prochaine partie,
nous verrons comment gérer les tensions et conflits avec calme et
justesse.



Partie 4 - Gérer les tensions et conflits avec calme et
justesse

Transformer les blocages en opportunités de cohésion 

Pourquoi est-ce essentiel ?

Dans toute équipe, les tensions sont inévitables. Elles ne sont pas
forcément négatives : elles révèlent souvent des besoins non
exprimés ou des frustrations accumulées.

Le vrai problème, ce n’est pas le conflit. C’est la façon dont il est géré.
Un manager impactant ne fuit pas les tensions. Il sait les accueillir
avec écoute, neutralité et fermeté bienveillante.

Les 3 étapes pour réguler un conflit

Accueillir les émotions
Laissez chacun exprimer son ressenti sans l’interrompre.
Reformulez : “Si je comprends bien, tu ressens…”

Clarifier les faits
Séparez le ressenti de la réalité observable.
Recherchez les points communs plutôt que les divergences.

Co-construire une solution
Cherchez un accord gagnant-gagnant.
Fixez une règle claire pour éviter que la situation se répète.

Retenez : émotions → faits → solutions.



Partie 4 - Gérer les tensions et conflits avec calme et
justesse

Outil pratique : La phrase-médiateur

Lorsque les tensions montent, utilisez une phrase neutre et
cadrante:“Arrêtons-nous un instant. J’entends qu’il y a de la tension.
Mon rôle, c’est qu’on trouve ensemble une solution constructive.”

Cette phrase :
Reconnaît la réalité de la tension.
Rassure sur le cadre.
Oriente immédiatement vers la recherche de solution.

Exercice d’introspection

Pensez à un conflit récent dans votre équipe.
Quelle émotion principale avez-vous ressentie ?
Comment auriez-vous pu l’accueillir différemment ?
Quelle solution constructive aurait pu émerger si vous aviez suivi
les 3 étapes ?

Exemple :
“Lors du dernier projet, deux collaborateurs se sont opposés sur la
méthode. J’ai tranché trop vite. Avec les 3 étapes, j’aurais d’abord écouté
chacun (émotion), demandé les faits précis, puis proposé qu’ils testent les
deux méthodes sur un échantillon (solution).”

En gérant les tensions avec calme et justesse, vous transformez des
blocages en opportunités de cohésion. Dans la dernière partie,
découvrons comment incarner un leadership inspirant et cohérent.



Partie 5 - Incarner un leadership inspirant et
cohérent

Devenir le modèle que vos équipes veulent suivre

Pourquoi c’est essentiel ?

On n’inspire pas ses équipes uniquement avec des discours. Ce qui
compte, ce sont les actes au quotidien.

Un manager inspire lorsqu’il incarne ce qu’il demande aux autres :

Clarté → il applique lui-même le cadre qu’il fixe.
Cohérence → ses décisions sont alignées avec ses valeurs.
Humanité → il reconnaît les efforts, les réussites… et accepte
aussi ses propres erreurs.

Les collaborateurs ne suivent pas un titre. Ils suivent une posture.

Les 3 leviers d’un leadership inspirant

1. Alignement personnel
Clarifier ses propres valeurs.
Identifier ses forces et ses points de vigilance.

2. Exemplarité
Montrer par l’action plus que par les mots.
Respecter soi-même les règles que l’on pose.

3. Vision partagée
Exprimer clairement la direction.
Donner du sens aux efforts collectif



Partie 5 - Incarner un leadership inspirant et
cohérent

Outil pratique : Le “miroir du leader”

Chaque semaine, prenez 5 minutes pour vous poser 3 questions :

Est-ce que j’ai respecté mes propres valeurs dans mes
décisions ?
Ai-je donné un exemple cohérent à mon équipe ?
Quelle vision ai-je rappelée ou renforcée cette semaine ?

Un leader qui se regarde honnêtement dans ce miroir progresse
chaque jour.

Exercice d’introspection

Complétez cette phrase :“En tant que manager, je veux être
reconnu comme celui/celle qui…”

Exemple :
“… inspire confiance et développe ses collaborateurs.”
“… donne du sens et incarne une vision claire.”

Cette intention devient votre boussole de leadership.



Libérez votre potentiel, améliorez vos relations et
renforcez votre posture au travail 

Félicitations ! Vous venez de découvrir les 5 clés essentielles d’un
management impactant et humain :

Clarifier son rôle
Responsabiliser sans micro-manager
Communiquer avec impact
Gérer les tensions avec justesse
Incarner un leadership inspirant

Ce guide n’est qu’une première étape. Il vous donne les bases. Mais
pour les ancrer durablement et les mettre en pratique dans vos
situations réelles, un accompagnement structuré fait toute la
différence.

C’est exactement ce que je propose dans ma formation “Manager avec
impact”:

4 jours pour travailler en profondeur vos postures managériales,
Des outils pratiques, immédiatement applicables,
Et un suivi pour garantir des résultats concrets dans votre
quotidien.

Si vous souhaitez aller plus loin, découvrir le programme et réserver
votre place, RENDEZ VOUS ICI.

Rachel Goulu – Coach, Consultante et Formatrice
Forte d’une expérience de plus de 15 ans en ressources humaines et en
accompagnement de managers et dirigeants, Rachel Goulu aide les
professionnels à renforcer leur posture managériale et à développer des
équipes performantes et épanouies.
Ancienne RRH et coach certifiée, elle combine expertise stratégique et
approche humaine pour offrir des outils concrets, faciles à mettre en
pratique au quotidien. 

http://www.rachelgoulu.fr/formation-manager-sens-impact-humanite
http://www.rachelgoulu.fr/formation-manager-sens-impact-humanite
http://www.rachelgoulu.fr/formation-manager-sens-impact-humanite


Fiche pratique - L’essentiel à retenir

Introduction – Votre leadership inspire-t-il vraiment vos équipes ?
Le leadership ne se limite pas à des décisions ou directives.
Votre attitude, vos choix et vos comportements influencent directement la motivation et
l’engagement de votre équipe.
Exercice : observez votre impact quotidien et notez ce qui inspire confiance et collaboration.

Partie 1 – Clarifier son rôle de manager
Définir clairement vos responsabilités et vos limites est essentiel pour poser un cadre juste.
Communiquez vos attentes et accompagnez avec constance et bienveillance.
Astuce : chaque semaine, notez une situation où votre posture a facilité l’autonomie ou la
performance de votre équipe.

Partie 2 – Motiver et responsabiliser sans micro-manager
Encourager l’autonomie renforce l’engagement et la créativité.
Donnez des objectifs clairs, déléguez intelligemment et laissez de l’espace à l’initiative.
Rituel : pratiquez un feedback positif chaque jour pour valoriser l’initiative et la prise de
responsabilité.

Partie 3 – Communiquer avec impact
Clarté, écoute et feedback constructif sont au cœur d’une communication efficace.
Écoutez activement, reformulez et adaptez votre message selon votre interlocuteur.
Exercice : après chaque réunion, notez ce qui a été compris et ce qui peut être amélioré pour la
prochaine fois.

Partie 4 – Gérer les tensions et conflits avec calme et justesse
Les conflits sont des opportunités de croissance si vous les abordez avec calme.
Identifiez les causes, écoutez chaque partie et cherchez des solutions gagnant-gagnant.
Astuce : respirez et prenez quelques secondes avant de réagir pour rester centré(e).

Partie 5 – Incarner un leadership inspirant et cohérent
Votre posture personnelle influence profondément votre équipe.
Agissez avec cohérence entre vos paroles et vos actes pour gagner la confiance et le respect.
Exercice : chaque semaine, évaluez si vos actions sont alignées avec les valeurs que vous
souhaitez incarner.

Conclusion – Et après ? Développer vos compétences avec la formation “Manager avec
impact”
Le leadership s’apprend et se pratique chaque jour.
Combinez conscience de soi, clarté, action et constance pour transformer votre impact
professionnel.
Prochaine étape : approfondir vos compétences avec un accompagnement structuré et sur
mesure pour maximiser vos résultats.


