CONFIANCE EN SOI, ESTIME DE SOIl, AFFIRMATION DE SOI

L'affirmation de soi c’est savoir exprimer son opinion, ses sentiments et ses
besoins. C’est exprimer ce que nous ressentons. L’affirmation de soi est une
attitude intérieure quiconsiste a croire que nous avons une valeur (Estime de soi).
C’estlepouvoird’agirfaceasesbesoins,asonenvironnement(Confianceensoi).
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Maitriser les différences de ces trois réalités

Gérer ses émotions

* Les nommer

 Les reconnaitre chez I'autre

 Les verbaliser

 Parler de son ressenti physiologique

Identifier ses croyances limitantes

S’affirmer avec assertivité/Apprendre a dire « Non »
Prendre conscience de ses ressources

Tous les salariés, les cadres, les managers et les dirigeants d’entreprise ayant pour mission de
travailler en équipe et d’encadrer des collectifs.

Module 1 : Apprendre a reconnaitre ces trois réalités

Auto évaluation, identifier si ma difficulté est d’ordre de la confiance ou de I'estime de moi.
Faire un lien avec les émotions. Exercice.

Définition de I'assertivité.

Les trois comportements négatifs d’affirmation de soi, « Position haute ».

Adopter un comportement assertif. Cercle vertueux, causes a effets

Module 2 : La construction de notre réalité
Identifier nos croyances limitantes et nos valeurs. Mettre en place un nouveau comportement.

Module 3 : Amorcer le changement avec des actions concrétes.
Auto évaluation des besoins, déterminer des objectifs en tenant compte de 'écologie de la
personne.
Les bénéfices et inconvénients du changement.
2 jours (14 heures).
5 a 10 participants
Nous consulter

Nathalie SOTTORIVA - D2P FORMATION

contact@accueil-quatre-etoiles.fr ou 06.75.31.82.48




