FORMATION COMMUNIQUER AVEC ASSERTIVITE

S'affirmer sans crainte ni agressivité dans ses relations professionnelles est une clé tres importante
pour mieux travailler ensemble. L'assertivité permet de faire face aux situations de tensions
quotidiennes courantes et d'‘éviter d'en générer soi-méme, en limitant 'agressivité, la passivité ou la
manipulation dans les relations habituelles.

ORGANISME DE FORMATION n

Qikéo

OBJECTIF GLOBAL

Développer votre confiance en vous

Vous affirmer plus sereinement

Faire face aux comportements négatifs des autres
Traiter les désaccords

Vous exprimer avec diplomatie

@ MODALITES PEDAGOGIQUES

Test sur l'assertivité
Mises en situation

CONTACT

» |dentifier son profil assertif dans son contexte professionnel
» Mettre en ceuvre les premieres actions pour mieux s'affirmer

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

» Savoir critiquer et recevoir des critiques sereinement

INDICATEURS DE RESULTATS

OBJECTIFS OPERATIONNELS

DOLLET Valérie
valerie@dollet.fr
contact@oikeo.fr @
https:/www.oikeo.fr/

Tél.: 03 28 40 93 97

CALENDRIER DES SESSIONS

Sur le site internet : htty,
keoform fr

Taux de satisfaction 2023 : 4,67/5 pour 14 participants formés

PUBLICS CONCERNES

©

Toute personne désireuse de développer
son assertivité et l'affirmation de soi
dans sa communication.

PRE-REQUIS

Aucun

DUREE

1jour en 2 1/2 journée

NOMBRE DE PARTICIPANTS

628

@ © 6 @

MODALITES D'ORGANISATION

Formation en 100% distanciel : avoir un
ordinateur muni d’'une caméra et d’une
bonne bande passante. Un casque micro
est recommandé.

MODALITES D'EVALUATION 0

Travail inter-session
Questionnaire a chaud

INTERVENANT.E.S

Valérie DOLLET

EOFORM
N




FORMATION COMMUNIQUER AVEC ASSERTIVITE

S'affirmer sans crainte ni agressivité dans ses relations professionnelles est une clé tres importante
pour mieux travailler ensemble. L'assertivite permet de faire face aux situations de tensions
quotidiennes courantes et d'éviter d'en générer soi-méme, en limitant l'agressivité, la passivité ou la
manipulation dans les relations habituelles.

PROGRAMME DETAILLE

1ére 2 journée :
= p Faire le point sur son mode de fonctionnement
Repeérer les 3 comportements inefficaces : passivité, agressivité, manipulation
Autodiagnostic sur lassertivité : identifier ses comportements et ses propres freins a l'affirmation de soi
Partage de pratiques
= p Savoir formuler une critique constructive

Bien preparer la critique avec la méthode DESC®
S'entrainer a la formuler de fagon positive
Cas pratique : entrainement a lutilisation de la méthode DESC®

2éme Y2 journée :
= p Faire face aux critiques
Voir la critique comme une information et pas comme une remise en cause
Repondre sereinement aux critiques justifiees
La communication non violente
Jeux de réles et mises en situation
= p S'affirmer pour développer sa confiance en soi

Oser demander

Savoir dire non lorsque c'est nécessaire

Mises en situation : jeux de réles autour du "non”

Faire taire les petites voix négatives qui nous découragent
Recharger ses batteries

Cas pratique : s'entrainer a formuler ses propos de maniere assertive
Jeux de réle : gérer et sortir de situations conflictuelles




