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FORMATION CONFIANCE EN SOI

= Objectifs

Etre capable faire le point sur vos ressources personnelles, d’intégrer des outils de pratique
d’acceptation de soi pour renforcer la confiance en soi et des techniques de communication et
d’action pour vous affirmer en toute sérénité.

Durée : 7 heures soit 1 journée = Nombre de stagiaires : 1 participant

Lieu et horaires : a définir selon vos besoins = Accessibilité : cette formation est accessible
aux personnes en situation de handicap

Tarif : sur demande = Délai d’acces : 24 heures minimum

Public

Tout public

= Prérequis

Etre 4gé de 18 ans minimum
Savoir lire et parler la langue francaise.

= Profil du ou des formateurs

Tous nos formateurs maitrisent les méthodes pédagogiques, techniques et outils nécessaires aux
formations.

méthodes mobilisgeg wodalités dévaluatio,,

Une attestation sera
délivrée a toute personne
qui aura suivi la formation

d’une fagon active et
participative.

Apports théoriques

Jeux de role
Partage d’expérience
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CONTENU PEDAGOGIQUE

Dans notre vie professionnelle ou personnelle, nous sommes tous plus ou moins concernés par les
problématiques de confiance en soi et d’affirmation de soi.

Parfois, nous ressentons une insécurité, un mal étre ou nous sentons profondément incompétents ou
pas a notre place, nous doutons de notre valeur et nous adoptons des comportements inappropriés
pour en sortir :

Fuite, colére, timidité passivité, soumission....

X/

% Distinguer estime de soi, confiance en soi, Affirmation de soi
» Connaitre les différentes composantes de I'estime de soi et la confiance en soi
* Evaluer sa confiance en soi et I'estime de soi
Autodiagnostic (identifier ses freins, étudier ses mécanismes de défense)
Le réle des émotions et des injonctions
* Pratiquer I'acceptation de soi et la responsabilité de soi
++ Oser s'affirmer dans la relation (se positionner clairement et sans agressivité dans la relation)
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