Développer la confiance en soi

Se connaitre, s'affirmer, étre assertif et gagner en estime de soi

Objectifs

v/ Savoir avoir confiance dans n'importe quelle

situation

v Apprendre a se connaitre

<\

Maitriser des outils pour gagner en sérénité

v" Gagner confiance en soi et dans son rapport aux

autres

&

sur 4 semaines

24 heures réparties

ie>)

Programme de la formation
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La confiance, c’est quoi?

v Construire son identité:
mieux se connaitre, pour
mieux respecter et se
construire

v Construire I'estime de soi:
apprendre a s'affirmer de
facon sereine et
constructive

Activité:
v Réaliser son premier
autodiagnostic sur carnet

s
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« Muscle ton je »

v Oser s'affirmer pour
appréhender personnes
et événements
positivement

v" Analyser ses

comportements refuges :

agressivité, passivite,
manipulation...

Activité:
v Définir vos valeurs qui
pilotent vos décisions

Contactez-nous ou
cliquezici
04733414 27

Points marquants

MODALITE

Action de formation
100% en ligne

ou en présentiel

v Une approche ludique et simple pour développer
votre confiance au quotidien

v' Boite a outils pour connaitre ses leviers de motivation

et son niveau confiance

v" Monter en confiance graduellement en utilisant la
palette des compétences mises a disposition

v" Vous gagnez en confort dans votre travail et votre vie
au gquotidien en dehors de votre environnement

professionnel

Prérequis: [ :! a
Aucun si ce n'est ’

ouverture d’esprit &
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Le regard des autres

v Faire preuve de
bienveillance en toute
circonstance

v" Valoriser ses droits et
respecter les autres

Activité:
v" Sortir de 'emprise de
I'autre

Public:
Tous, adaptation
des méthodes
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La confiance dans la
durée

v Comprendre l'utilité d'un
contrat personnel de
réussite

v Lacher prise et se
regarder avec
bienveillance

v Comprendre les
avantages de lI'échec

Activité:
v Recentrer et focaliser son
attention
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