
DEVELOPPER SON CAPITAL CONFIANCE

 (14 H)

Sur REIMS ou CHALONS EN CHAMPAGNE

Public : Artisans et conjoints collaborateurs, salarié(e)s.
Objectif : 

- Appliquer les techniques de l’assertivité, identifier et obtenir son objectif, s’affirmer dans les situations difficiles, créer de nouveaux choix.

- Comprendre et pratiquer les mécanismes de l’estime de soi, augmenter sa confiance en soi, renforcer son potentiel en appliquant de l’assertivité, s’affirmer dans les situations difficiles.

Techniques d’animation : Exposé, discussions, mise en situation, jeux de rôle, étude de cas pratique choisit par les participants.
Matériel utilisé : Vidéo, documents de travail, fascicule pédagogique.

Contenu : 

Ce qu’il faut savoir sur la confiance en soi : 

· les différents niveaux

Auto diagnostic : vous manquez de confiance : 
· en ce que vous êtes ?

· en ce que vous pouvez ?

· en ce que vous voulez ?
Combattez les influences négatives : 
· reproches et critiques, exclusion, compétition, déception
· surmonter la peur de l’échec

· peur de l’inconnu

· les échecs antérieurs

Développer la confiance en soi : 
· quelques préalables incontournables

· accepter ce manque de confiance

· prendre du recul

· arrêter de vous juger et de vous culpabiliser

· prendre votre temps

· oser, lancer vous

· affirmer vous dans la relation avec l’autre

· avoir une attitude assertive et positive

· communiquer efficacement

Comment s’affirmer et surmonter ses émotions : 
· savoir dire non

· faire face aux situations de conflits

· rester maître de vous-même

Définir des objectifs de progression : 
· définition des objectifs

· plan d’action

