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OBIJECTIFS
e Comprendre et pratiquer les mécanismes de I'affirmation
e Renforcer sa confiance et I'affirmation de soi.
e  Mieux gérer ses émotions et réagir efficacement dans une relation
e Gagner en aisance dans ses relations professionnelles

PARTICIPANTS / PRE-REQUIS

e Toute personne souhaitant développer sa confiance en soi et son aisance relationnelle
e  Pas de pré requis spécifique

MOYENS PEDAGOGIQUES
e Formation présentielle, exposés, cas pratiques, synthese, vidéoprojecteur
e Un support de cours est fourni a chaque stagiaire

PROGRAMME

Introduction et positionnement
e Définition de la confiance en soi et de I'assertivité
e Connaitre sa propre photographie assertive
e  Repérer les comportements limitants
e |dentifier les causes et les conséquences de ces comportements

Renforcer ses bases personnelles d'estime de soi
o Comprendre les raisons qui nous empéchent d'étre affirmés
e S'impliquer dans la relation a soi-méme
e Développer une position juste par rapport aux autres
e Se programmer pour gagner en affirmation, en confiance en soi
e Savoir sortir de I'hésitation, savoir choisir, décider et agir
e  Gérer et diminuer la pression et le trac

Gérer ses émotions et communiquer
e Identifier ses scénarios de réussite
o Identifier, canaliser ses émotions personnelles et celles des autres
e Communiquer en utilisant ses émotions et surmonter son émotivité
e  Savoir réagir face aux comportements limitants
e  Savoir formuler une critique constructive et positive
e Apprendre a faire face aux critiques
e Savoir faire et recevoir des compliments
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Affirmation dans la relation et postures
e  Oser demander et savoir dire non lorsque c'est nécessaire
o Développer son sens de la repartie
o Découvrir I'impact de sa posture (respiration, posture corporelle, de sa voix) sur ses émotions et
son comportement
e Apprendre a utiliser sa posture pour mieux gérer son stress et son impact sur les autres

Muscler sa confiance en soi

o Développer son attitude pour acquérir davantage de confiance

e Reconnaitre ses qualités et celles des autres

e S'appuyer sur ses qualités et ses réussites pour prendre confiance en soi
Positiver les difficultés

Recharger ses batteries
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