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ASSERTIVITE ET AFFIRMATION DE SOI

@ OBJECTIFS

e Connaitre son style relationnel

o Distinguer assertivité, agressivité, manipulation et passivité
o Renforcer ['estime et la confiance en soi

e Dire non de maniére assertive

o Gérer les critiques et les conflits

PROGRAMME

Faire le point sur ses qualités et ses limites comportementales
o Définir 'assertivité
e Comprendre les enjeux et bénéfices
e Comprendre les zones de confort, de risque et de panique

Identifier son systéme de réactions spontanées en cas de non assertivité
e La passivité
o Lagressivité
¢ La manipulation

Développer et renforcer sa confiance en soi
o Développer sa connaissance de soi pour accepter les autres
o Saffirmer

Savoir gérer les critiques
e Recevoir les critiques justifiées de maniére distanciée
o Refuser les critiques injustifiées avec fermeté
e Réagir & la critique

Apprendre a dire non
e Savoir dire non : bénéfices, avantages et enjeux
o Formuler un refus clair / Expliquer sans justifier
e Proposer une solution de rechange

Désamorcer les situations conflictuelles
e Savoir se positionner dans une situation de conflit
e Gérer son stress
o Identifier et lever les zones de blocages

'{g} METHODES ET MOYENS PEDAGOGIQUES

¢ Temps d’apprentissage : apports théoriques
o Temps d’expérimentation : mises en situation, ateliers pratiques
o Ordinateur, vidéoprojecteur, écran de projection, support projeté
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@ METHODES ET MODALITES D’EVALUATION

Questionnaire d'auto-évaluation en début et fin de formation
Validation en contréle continu

Temps d'échange et d’analyse sur le vécu des stagiaires
Questionnaire de satisfaction

Questionnaire & froid 3 mois aprés la fin de la formation




