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FORMATION S'AFFIRMER EN ENVIRONNEMENT PROFESSIONNEL | 1 JOUR

Les personnes qui ne sont pas suffisamment assertives tombent parfois dans I'un des travers suivants : agressivité, fuite ou manipulation. Cette formation va

vous amener a comprendre les mécanismes qui vous permettront de vous affirmer sans nuire aux autres.

Organisation de la formation :
Intra en présentiel (dans vos locaux)
Intra en visioconférence

& Inter en présentiel

Code module : 481

Durée : 1 jour / 7 heures

Composition du groupe : De 2 a 12 personnes
Pré-requis : Aucun

Public : Tout salarié
Acceés handicapés : Nous consulter pour adapter
les modalités de mise en oeuvre

& Inter en visioconférence

Suivi de la formation :
* Feuille de présence émargée par demie-journée
Modalité d'évaluation :
* Questionnaire d'évaluation
Moyens et assistance pédagogiques
(si formation a distance) :
» Formation par visioconférence, type classe
virtuelle, avec assistance technique et pédago-
gique synchrone
Matériel requis : ordinateur avec webcam,
« Délai de réponse a la demande de devis : 48 micro et casque ou hauts parleurs + connexion
heures apres prise de contact par téléphone, internet
e-mail ou formulaire » Chagque participant doit disposer d'une adresse
internet valide

Méthodes pédagogiques :

» Réflexion et apports théoriques du formateur

« Travail d'échange

« Etudes de cas et mises en situation

 Validation des acquis par des questionnaires,
tests d'évaluations

* Remise d'un support de cours par voie démate-
rialisée a l'issue de la formation

Objectifs pédagogiques :

» Comprendre les mécanismes des relations
interpersonnelles

» Pratiquer I'assertivité pour créer et entretenir
des relations efficaces

» Solliciter les autres positivement

» Critiquer avec justesse

Modalités et délais d'acceés :

P ROGRAMME

4- Savoir dire "non"

Méthode DESC

Expliquer sans se justifier
Proposer une solution de rechange
La bonne attitude pour dire non

1- Analyser son comportement dans un contexte professionnel
Mieux comprendre son style relationnel, axes d’amélioration

Mesurer les effets de ses comportements sur son entourage professionnel
Identifier les comportements inefficaces

Zones de confort, de risque, de panique

5- Développer des relations professionnelles sereines et constructives
Savoir gérer les critiques

Formuler des critiques constructives sur les actions et non sur les personnes
Refuser les critiques injustifiées avec fermeté

Savoir quand et comment négocier

2- Identifier les comportements perturbants
Désamorcer I'agressivité

Agir face a la passivité

Eviter les piéges de la manipulation

3- Mieux s'affirmer sans nuire aux autres

« Ni hérisson, ni paillasson »

Se respecter soi-méme et respecter les autres
Oser étre soi-méme

Adopter une attitude assertive

Prendre du recul

6- Désamorcer les situations délicates
Savoir écouter

Gérer son stress face a I'agression verbale
Identifier et lever les zones de blocage
Etre ferme tout en restant constructif

Se faire comprendre
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CABESTAN FORMATION
800 formateurs dans toute la France

. ,0363784317 / contact@cabestan-formation.fr
https://www.cabestan-formation.fr

Siege social : 34 rue Victor Hugo - 90000 BELFORT
SIRET : 499 378 503 00027

Déclaration d'activité : 43900044490

Organisme agréé par plusieurs OPCO



