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Soyez acteur de votre parcours de formation et passez à l'action !

Objectifs

A l’issue de la formation, le stagiaire sera capable :

de découvrir les bases et mécanismes de l’affirmation
de gérer son trac, ses émotions
de gagner en aisance dans ses relations professionnelles et personnelles

Méthodes pédagogiques et modalités d'évaluation

Modalités pédagogiques :
Formation en présentiel : Salle équipée de matériel pédagogique : vidéoprojecteur, paperboard
Formation en distanciel : Il est nécessaire que chaque participant puisse avoir un poste informatique
équipé de haut- parleurs et son, casque, accès à internet. Il s’agit de formation synchrone,
permettant l’échanges direct et l’interactivité immédiate avec le formateur par les outils de Visio.

Les apports théoriques sont alternés avec des exercices pratiques de mise en situation
professionnelle.
Possibilité d’adapter les exercices aux besoins des participants afin de rendre la formation plus
opérationnelle.
Validation de la compréhension du stagiaire par le formateur à chaque étape du déroulé
pédagogique.

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

Suivi et accompagnement : Une assistance gratuite est mise en place à la fin de chaque formation
pendant une durée variable de 3 mois à 6 mois en fonction des formations.
Un questionnaire d’évaluation à froid est transmis 1 mois après la formation permettant de mesurer
l’efficacité de l’action de formation.

Nombre de Participant par session de formation : 
En Inter-entreprises : Groupe de 10 personnes maximum en présentiel
En Intra-entreprise : Groupe de 10 personnes maximum
En distanciel : cours individuel ou collectif en fonction des besoins identifiés lors de l’audit préalable.

Profil du formateur : formateur certifié et expérimenté

Modalités d’évaluation :
Avant la formation : audit des besoins et du niveau soit par entretien, soit par test de positionnement
A la fin de la formation : évaluation de la compréhension et de l’assimilation des savoirs et savoir-
faire par le formateur par différentes méthodes d’évaluation (questionnement oral, exercices
pratiques, tests, qcm)

Programme

Durée de formation
2 jours soit 14 heures

Public
Toute personne souhaitant développer ses
potentialités et s’affirmer sur le plan professionnel
et personnel.

Prérequis
Aucun.

Niveau / Certification Obtenue
Attestation de formation et certificat de réalisation.

Type de formation / stage
Présentiel, À distance

Intra/Inter/Accompagnement individuel/A distance.
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1. DÉCOUVRIR LES BASES DE L’AFFIRMATION ET DE L’AISANCE

Comprendre les raisons qui nous empêchent parfois d’être affirmé, ce qui nous prive de nos
capacités
Apprendre à «se programmer» pour gagner en affirmation, en confiance en soi, en mobilisation
de ses ressources
Savoir sortir de l’hésitation, savoir choisir, décider et agir
Découvrir comment diminuer, mieux gérer la pression et le trac

2. MAÎTRISER SON MENTAL

Changer et positiver l’image que l’on a de soi
Interrompre mentalement les messages négatifs que l’on s’envoie (et que l’on envoie)
Reconnaître ses réussites et ses ressources
Prendre appui sur elles pour se convaincre de soi-même et s’affirmer

3. GÉRER SES ÉMOTIONS, SES ACTES

Découvrir l’impact de sa respiration, de ses postures corporelles, de sa voix sur ses propres
émotions et sur la maîtrise de ses actes, de ses comportements
Apprendre à utiliser sa respiration, ses postures et sa voix pour mieux gérer son trac, son stress,
son impact sur les autres

4. ACCÉDER À SES RESSOURCES ET À UNE ATTITUDE AFFIRMÉE DE
PLUS EN PLUS INSTANTANÉMENT

Savoir se donner des déclencheurs pour accéder rapidement à ses ressources, à son affirmation,
même dans des situations difficiles

 

 


