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Soyez acteur de votre parcoursde formation et passez al'action !

® Durée de formation

Objectifs 2jourssoit 14 heures
R}. Public
.. . o _ T
A l'issue delaformation, le stagiaire sera capable: gtgtuetnetPa?r% ne sophaitant déyel O Sfeesionnel

er er son trac, ses emotions

. aedecouvrlr les bases et mécanismesde |’ affirmation
agner en aisance dans sesrelations professionnelles et personnelles

Prérequis
Aucun.

Méthodes pédagogiques et modalités d'évaluation

Niveau / Certification Obtenue
Attestation de formation et certificat deréalisation.

@Eb

Modalités pédagogiques

Format|on en presentiel : aIIe équipée de matériel peda ogique : vidéoprojecteur, cP ger oard
ormatlé)n en distanciel : Il est necessaire ue chaqt a t| ant pwsse avoir un H ste informatique g, Type de formation / stage
é unﬁ) e haut- garleur et son, casque, ces aj q formation synch g W A
ettant 'echanges direct et I |nteract|V|te imme |ate avec Ie ormateur par les outlls e'Visio. Preésentiel, A distance
Lcraosfgi orts tlﬁeorlques sont alternés avec des exercices pratiques de mise en situation Intra/l nter/Accompagnement individuel/A distance.
O$I§el‘tlﬂc)lte d a apter les exercices aux besoins des participants afin de rendre la formation plus
Eggngn de Ia compréhension du stagiaire par le formateur a chaque étape du déroulé

Supports de formation (version numérique ou papier remis a chaque participant en fin de formation).

Sunﬁ et accomgagnementl Une asslstance %ratune est mise en place a Ia fin de chaque formation
ant une duree variable de 3 mojs a 6 is en fonction des formatio

r}f%uestlonn?lre d’ ev luation a fr0|d est transmis 1 mois apres la format|0n permettant de mesurer
I'efficacite de I'action de formation.

Nombre de Partjci tGpar sesdsmn de formation :
En Inter entrepris personnes maX|mum en présentiel
tra entre rlse Gr uP de 10 p rsonnes maxi (rj‘n
stanmel cours individuel ou collectif en fonctlon es besoins identifiés lors de I'audit préalable.

Profil du formateur : formateur certifié et expérimenté

Modalités d’évaluation :

Avant la formation ;. audit des besoins et du niveau 50|t ar entretien, smt(g)ar test de positionnement
Alafin dFI formation : eva#uanon de [a compréhen |o e I'assimilation des savoirs et savoir-
faire e formateur pard erentes metho esdevauatlon questionnement oral, exercices
pratiques, tests, qcm)

Programme
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1. DECOUVRIR LES BASES DE L’AFFIRMATION ET DE L’AISANCE

. Con;grtendreles raisons qui nous empéchent parfoisd’ étre affirmeé, ce qui nous prive de nos
. 3\? rendr e a «se programmer» pour gagner en affirmation, en confiance en soi, en mobilisation

r essou . ) L )
e Savoir sortir del’hésitation, savojr choisir, décider et a%r
e Decouvrir comment diminuer, mieux gerer [apression &t letrac

2. MAITRISER SON MENTAL

Changer et osmvg I"ima equ#]el’on adesoi. , ) , )
Inter om?r mentalement Tes essa%esnegatlfsquel on s'envoie (et quel’on envoie)
Reconnaltr e sesreussites et ses ressour ces o .

Prendre appui sur €elles pour se convaincre de soi-méme et s affirmer

3. GERER SES EMOTIONS, SES ACTES

e Découvrir I"'impact d respiration, de ses postures corpor elles, de sa voix sur ses propres
Qoo Sulp.l e eﬁgsasact&e des& erﬁents prop

emotions et amaitrise , comporten . )
e Appren reautllllser sarespiration, Ses postures et sa voix pour mieux gérer son trac, son stress,
n impact sur lesautres

4. ACCEDER A SES RESSOURCES ET A UNE ATTITUDE AFFIRMEE DE

PLUS EN PLUS INSTANTANEMENT

woir se donner.des déclen rspour accéder rapidement a sesressour a son affirmation,
* %@emec?gnsdesstuatlonsdl?ngﬂap a s
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