AFFIRMATION DE SOl

OBJECTIFS

Eléonore BARRETEAU e Mettre en oeuvre les premieres actions pour mieux s'affirmer.

e Ajuster son comportement a celui des autres avec plus
d'assurance

e Solliciter les autres positivement

e Savoir critiquer avec justesse.

e Connaitre son style relationnel

e Distinguer assertivite, agressivite, manipulation et passivité

Coach e Renforcer I'estime et la confiance en soi

e Dire non de maniere assertive
Formatrice Certifiée aupres e Gérer les critiques et les conflits

Formatrice en
Développement Personnel

Maitre Praticienne en PNL

PUBLIC ET PREREQUIS

les acteurs de\ e Tout public, entreprises, managers, salaries
la compétence/} e Aucun preé requis nécessaire pour suivre notre formation.
2

craateurs d'avenirs professionnels

MODALITES DE LA FORMATION
e Le formateur evalue la progression pedagogique du participant
tout au long de |la formation au moyen de QCM, mises en

Duree: La formation se situation, travaux pratiques...

deroule sur deux jours e Le participant compléte également un test de positionnement en
conseécutifs soit 14 Heures amont et en aval pour valider les competences acquises.
Date: a definir selon la NATURE DE LA SANCTION
demande La formation dispensée sera sanctionnée, a son issue, par la
remise .
MODALITES D ACCUEIL e D'une attestation de fin de formation precisant la nature, les

dates, la durée les objectifs et les résultats des acquis de la
formation recue.
e D'une feuille d'émargement

Nous accueillons entre 4
et 10 participants
Présentiel et Distanciel

LES PLUS DE LA FORMATION

Accessible aus personnes e Alternance d'apports théoriques et d'exercices pratiques

en situation de handicap e Travaux individuel, en binOmes, en groupes et feed back.

e Questionnaires-tests avec autocorrection par grille de
diagnostic individuel

e Livret stagiaire remis en fin de stage

SOus réserve d'entretien
réalisé au préalable

Intra: Sur Devis MODALITES D ‘ACCES
Inter: 1450 € TTC e Apres un deélai de rétractation de 11 jours ouvreés et /ou apres
: signature du contrat / convention
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PROGRAMME o AN

Prendre conscience de son propre profil
e Autodiagnostic de personnalité
e |dentification des comportements assertifs et des comportements
refuges

Comprendre les fondements de I'affirmation de soi
e Les principes de 'affirmation de soi.
e Les mecanismes des situations de tension.

Réagir aux comportements parasites
e Repérer chez son interlocuteur les comportements qui bloquent
e dialogue.
e Faire face aux attaques, a la passivite, aux tentatives de
manipulation

Utiliser les outils de I'assertivité dans son quotidien
professionnel

e Affirmer une position

e Formuler une demande

e Dire non tout en preservant la relation

e Poser ses limites

e Negocier un délai

e Exprimer une critique constructive

e Prevenir les conflits

Faire face aux situations de tension avec assertivite
e Gérer |es situations délicates avec ses collegues, ses supérieurs,
ses collaborateurs.
e Se préserver dans les situations de conflits ouverts

EB Coaching & Formation
14, avenue de Lyon 06400 Cannes
www.ebformation.pro - contact@eb-formation.net - 07 77 92 40 44
SIRET 530 388 727 00055-NAF 8559A- N° Organisme de Formation 93060845306 ( Ne vaut pas agrément d’Etat)



O
Vg
LLl
-
<
O
—
<
=
oc
™
=
<

D)

>
= o N

Formation en Visioconférence sur Zoom

Afin de garantir une expérience fluide et productive, veuillez prendre en compte les
informations suivantes :

1. Connexion a la Visioconférence :

Utilisez le lien Zoom fourni dans |'e-mail d'invitation pour accéder a la session.
Veuillez vous connecter 15 minutes avant le début de la formation pour résoudre
tout probleme technique éventuel.

2. Prérequis Techniques:

Assurez-vous d'avoir une connexion Internet stable.

Utilisez un casque audio avec microphone pour une meilleure qualité audio.
Vérifiez que votre caméra fonctionne correctement si la vidéo est requise.

3. Interface Zoom:

Familiarisez-vous avec les fonctionnalités de base de Zoom, telles que le chat, la
réaction, le partage d'ecran, etc.

Des déemonstrations seront faites au debut de la session pour vous guider.

4. Documents de Formation :

Les supports de cours et documents nécessaires ont ete préalablement envoyes par
e-mail.

Assurez-vous de les avoir telécharges avant le debut de la formation.

5. Intéractions et Questions:
Utilisez le chat pour poser des questions pendant la session.
Des périodes de questions/reponses seront prevues a des moments opportuns.

6. Pause et Repos:

Des pauses régulieres seront planifiees pour permettre de vous detendre.
Profitez de ces moments pour vous dégourdir les jambes et prendre une pause
visuelle.

7. Support Technique:

Un support technique sera disponible via le chat Zoom en cas de probleme.

Nous ferons de notre mieux pour résoudre rapidement toute difficultée que vous
pourriez rencontrer,

Nous sommes impatients de passer une journée fructueuse avec vous. Si vous avez
des questions préalables a la formation, n'hésitez pas a nous contacter par e-mail.
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